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گھریلو | زی رکب ڑ نے ے ےآ 


u‏ : یں دا یں تا 


روزاتہ پا عرد بے اورتاز اعرد وکا تک رکا شتو نکی صورت میں یتال اور 
ان پاد مرج سیا جر ککرکھانا جو کا یکودو رکرتاہے_ 
ريدن 27 
کا ہجوت کے سو کے رون جیا رک کےکلا ے سے یدن وٹ ہوتا ے کک ہو 
کے اسستعال ےا طرخ ا اتد موک _ 
ضعو واخ کے کے 

کی پچ رےکٹورہ س بد دش یراس می بتر ایی دو چاو ل ہوک لکر 
اد گا ےکا دود مدو )کر یں ی رکا و ن دود لوردو د ھ 10 پا کک موسو اکترن 
والا پیش کے ورت بنا جات ہیں _ازحدمض رت دل اڈ تقو یدماغ ت ے- 

گری سےےاگروروس رکا عار چ 

آ دیردو میں تن تول ای ای یکدی یگ یں _( ا یکرت یا ے عور 
کنکونا چا ہے پھراےآ مگ بے جوش یں جب دودھ چٹ جا نے نس پبیگ دی 
ادرو د دود کا یا مر ڈ1 لک کے وقت ف لاک میں تل چا ردن کےا سال سے 
ہر ماگ ری یکا درد رسو )ارات ابی جاتار چا 
2 

ری کے دودح مات ہ عق یھر یا سوا ڈ یڈ تو لک خخ شک جل ملاک رم کو 


گھریلو ہزیر کت www.iqbalkalmati.blogspot.c om‏ 10 
یں ۔- 
گا 
صت رل سق رک لک تز روو باش دود ے میں شا لک رت رلیمعریصبقرورت 
لار 
تذ گے ےآ دیردو دہ کس چا رتل رع رکشت او رش تول ہی یکھا نز رک 
یں تک کات دو روما گی۔ 
پیا نکی شز تکیلئ 


آم ے چو ںک یکی سحن خر وا زک چو ںکی سردا و فک رمم ری ملاک تا 
پیا کیش دہ کے ا ثایت ببوتاے_ 


سردی کے سیپس رکا درز 
توا ےمان میں یں چہاں ایا کل کک کے اورک میم دید ےق بال 
ملک سرک و یں یری کرم پان ڈ ا ل کرک ل کر میں ۔فورآہی ورود وچا ےگا- 
دنن 
را تسد سے و تکرح دوز کے مات ایک ماش سلا جحیت او رچ د ماش ہیوت اک 
کال اکم ددد یس ڈ یڑ لہ یاداح نیشن ملاک ریچ 
اس کے اج چاخ قوف یکی بوٹ بھی پیا کک لی اک بی تو بھی بہت اسچھافاکدہدے 
E‏ 
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ورو رده »و 
ت ننس سے ڈیہ پا وگررم د ذد میں ڈیڈ نل یادام رون اورت تول وی ی کیا 
ملا اورا کے مات تن ہاش ٹیل کے ڑم یکاسقوف پا ک ٹس ن القو 1 را ہوگا- 
¢ پ ق و ٹا ال سے لئ 
ای ا ریس ردو کیا رتد لہ دملا یں اوراس ےس اچاد 
ما شسخوف اش انی دی کے دودح پا یر کے تھے دورق مکی اور چ رر پیک 
ب یا نکاسخوف پا کک کی 


ا کے مرب 
جررو نگ کوگاسے کے خم دود ا گے رش کر ویره شی رت یکو نہ ڈانے اور 
اس کے سات ن ماش مختریادا ما گرا پیا کار ے دا دہ م وک یں سے بادام 
رون کال لیاگیا ہواورصرف نل ر ہکا ہو _ 


یا کر رون رات مق الق ل 
خر بیدا رصبضردرت۔ 
ول :گیل ورم خی امعاء موا استمال: یع الق سل حر ( شیع > ن 
مع وی _عقرا راستمال: 25 ا50 ی ین_وٹ: مرش وق الت سل شس ا کااستمال 
خار یی طو ر ےکاجا تا ج 
٠‏ خا کیب واری:۔ 
رین یمخوت بی اتجرسےکولوعکسلتک طروت ہے ذر ہے اکاہو کے 


www.iqbalkalmati.blogspot.com : یی‎ 


زی رکب ت 


گھریلو 
در یھ حا لگیاجا+اے-_ 


عقو ا کیل 


نگ چو ںی پا سے ہے کی ورش دماغ کی ییار یح وچا ہے- 
ج بآ را ٹ ایا ےت زو ہا ستھال ےک یی- 
را ئے قا 
ریش ن کد 850 کی٦‏ ب ہرگ جو ال یا یج 20 گرام جز ا0ھ 
گام کیل کد 0ھ گرم : 
اقیال :توت اعصاب ‏ 
موا قح استمال :لتو فاح _ 
قرا را ستمال: صب رورت ( ا ے غلاقاىتال)- 


. سوڑحوں کے 
خگ چو ںکی راکر سو وں کے درداو را نکی نے ے لے لطو رت ستمال 


گر تا بے مد متیدردے- 
ون تل برا سے قا عرق الاح 
حم زوںصیبضرورت- 
اقعال تاکر تھے ری 
مو اٹ استمال :فا ریقح الغا عرق افضساتقروںح “حع رت )“رور مق ر_ 
ترارق راک : تاد سکرام د 


ار الق ل عرق القماماورتر رج جض اسک استحال خار ی طور ےکی اا 
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XX XXX 


خر ا 


تچ لکاعات 


ا ےکی سقیری استما لکریں- 

تی کیا ے لتر دود مکی لا ے جن چا ے- 

کی کی کٹ یں پا ولو ںکااستمال قا کر مع رخایہت ہوگا ہوتے ہیں۔- 

اش ےم ا2ہ پیا ےه ہے پاول ڈا لک رکی یا تل ست کر 
استقالکریںی- 

کی میس ہد یک مر کھائی ائیے کل شل ےم فرق چ 

مک ل بی ں ل چمچ یں اکا سال کرنے ےن چٹ می اقات ہو 
جاتاے۔ 

مرکا کے ےمم کے اور فی کیل ےٹاک ہا ے- 

چن ہر اورسون ف گی می یھو نکر اورم مری لاوقا ایک گرم ن 
سے لکت کے بے 

خن وستوں میں وتف بی ںکر پان شس ملا فی ۔ ای پان سےگند مکا ٹا 
کون ےکر رون پک رکھ انا متیر 
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: FX خر‎ 


HNN 


دق ONT‏ 
چپ وق کے ریت لکواگوراستعا لے یانے- 
من اورممری دودے شل اک رکعاتے سے تصرف ی دقح ہو اما ے 
یلوا مطاف راق ے- 
تھ دق کےم لی اواو ھا تے سے بہت قا کہ موتا ے- 
پیا ڈنک جچٹر فک رکعاناحب دق کے م ریفس کے لئے بببت مخ ہے 
مس کا رو ڈیا ستدا ل کے الو ںکویپ و کا مر ڑل ہوتا- 
لوت ککا ا تما ایق رت کے ر میس نا کہ مہا جاہے۔ 
یھو ں کار 25 گرا یڑ ارہ ی کی کے سنہ زی شک ای گلا گرم ' 
پان یس اک دن میں تن پا یتر سے سے بپ دق کے ر شی افا ا 


ے۔ 


ہش سکیل کے چو ںکا ری ملاک ہے یوز وں کے مھ رجاتے ہیں - 


پل یکاعلات 
تھا ضکھمانے کے فو ری یح رت افش یی سک نی چا ےا 
تز امیش تح ہو ے خیش ماب مول رکھا کھا ے چا ے- 
تت اکم سے کے لح دا ےآ بکوکھیرانہٹ اور یوان سے دوررکنا چا ج4 ۔ 
لیم وںئا ا فک راس ینک ڈا لک رگ رمک کے چو تا یش میں ہقدرے۔ 
امردوبیشى اورایار ا ارعلا ے۔ 
دولینگک ا ہو ےآ ےکپ پان یں ڈا ل کر یج أتا ریس شی کے 


00900.01 ا جا 1ا8 3٥۷81‏ ۱۸۷۷۷۹5 


پی لیے بد کی کات دورہو حا ہے میعلا عگم از تن ارد نضرور 
کناچا 

٭ پچتاکھاتے ےمان بل مم ہوجاجاے- 

+ . کی دورسا مرج جر با کما ناکما ے کے بعد چیا تا ہے کو فک یکی اور یر 
کی کی کات دور وجا ے- 

چپ دو نےکر ا ملاس پائی یں یاس - جب ڑا ہو اےے تو اسے 
چات اوآ دح اکپ دن شس تن یار ہے ر بے ے پا ورس تہواچاجا 


ے۔ 
٭ ججن لوک ں لوی ا کرت ےا ای ےک ہر یا یارکھماتے کے ماھ 
موی پیک کال رر جرک تاکر دد اہی ککھاتے ر ہے سے برش یک 


شک اوور موا تن 
٭ ملیوں کے ری می ادرک ارس ماک نت را میک ڈا ل کر ہے سے با ض ٹیک 
مناج 


ول کےا مرا ی الاب 


کھانا دقت ہکم او رنج بھی زیاد ھی کیا یں _ 

ای ےک زرو ی ستعا لک ےک مکنا چا ہجے- 

وک موا تہ ہو ےد یں اوک اکم روا پا مل یراک _ 
یاکوفتی اورشراب ےحمل کی 

ک مکیلو ر سی واناکھات اکم یں _ 


X*‏ ہہ ہر پر 


Xx‏ ا 


خر پر 


پر 


416 jwwwiqbalkalmati.blogspot.com 
د لک ییار یں میں متا سب ت اکا ستحائی ووا کو ںکی رکا مکرتاے-_‎ 
رو زا دآیک با زاکھاتے ےد لک د طز ا رل جال ے-‎ 

پیا کے ر امتا س بترا ر استتعا لک تے ےد لک ار یں ے چا 
یا کاچ 

گاج ےا تما ل ےد لک یڑک مون ڈنک اورخو ت6 کاڈ ایخ ہھ 


کے یں ولکیل 


ای کے ری مریب ر بے ےد لک کار دجا ے- 

جب ول شل ہور ہا مونو ڑی طور پر 4۔ ٣:5‏ نکا تیا ںکھاتے ےآ پکا 
0.0-97 

لم ن کا استعا ل کے سے قو نکی ٹاگ از تا بتر ہیا جا سے اور یہار لیوں ` 
میں جا +واکولیسٹرول شال د چا ے- 

نکااستمال ول کے دور ےکور ہکا ہے 

لص کا استعا ل ولس ولو مکراہے_ 


يتا نکاعلات 


` نکی پار تیا ں ہد کپ دودے یں ایا لک رکم یں او ے دودھ 


یں چا رد ن کک روزا استھا لک تے سے میقا تی :جا حا ے- 
ایک یلاپانٰ شی ں کر وشام روزا چترد ن کیک پلا 
ا کیان ںیک وکر اج یط ر مسل فیس مہ بان پیل سے میقان کےسرنل یں 


خر پر 
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ot 
گا جرکھانا ءگا رکا رس نیا گاج کا صوپ بن اکر پیا ہیا کا ج رکا کا حا ت کی‎ 
ترق دوا‎ 

موی کے چو ںکا ریس تزہ 125 گرام میں 30 گرام یق بل اکر روز ات پلاتا 
تن شس مقر ج 

` دای کچھ دن تن یا رای یکی پاقی می کر پنیا مقیرے- 


کا یکاعلارج 
میے ر بھی ر ی62 گرام ل کروویاراستما لکن پا یں _ 
بپ ےکی دال کے برابرٹی مون یری لاک لا باقی ہے ےکا کی فی ہو 
جایاے۔ 
ان کک وک میں بمو نکر وس میں حدم انی کو چٹا سے رہنا 'قات رہ 
اخردوک وگ پیج نک رکھا ے ےش یکی لی نا حب ماق ے_ 
رورض را تکوسوتے سے یی با گر مک کے ہے ہے کان یں مون 


کیلک تز ہویش دودح کے کان بی لت جا ہے _ 
بود یکی چا سے بک اکن کر کے میا ےکک ملاک ہے ےکرانی می 
قاتا ˆ 


یا لک کے د کہ اگ مک کے قرا ر ےکر ے سے اقاقہ موا ے۔ 


¥ ہر ہر خر 
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مزع ‌سریائی لا ےل اور کے ڈوہ ککھماتے ےکےا نی د وروجا ہے- 
ای گس پان یی داتنے کے بے جج ڈا ل کیال ٹن حیبق آدحارہ 
یا ے5 ایی ط رم چا نک مرم چکیاں ےر پی لیس 
کی ی اگ رتتک ہوتڑ ت بو زکااستمال زیاددےۃیادہکگڑاہیں- 


یک کرنی شل مو رتی اوہ سے زیادءکلاگیں_ 
گناک کرلک جو 15 مگراستتل. 15 گرا مکی می سرسو ںا تل ملاک 
چا یں 2 
کان ی ی شر نا رات کے وت زیادہ ہو را تارمو تے وق کی مرج 
اوروود گر مک کے مقر ے- 

خو مرج 
از ہآ لے ےرس ںہ ربلا ے امیر ہے 


ا شرکا یاد ہا تما ل کے سے خاب ع ریمجا ے- 

ہک لاوراک نک یگٹھلیاں چم ون لاعن وشام ایی ایک 
کیان کےساجھ پیک یاکریں- 

اراد ریا کے برابرمقدارشس پش ر سے سے شقا ہوحالی د 

0 گراس گا جرکاریس +485 گرام یا ک کول اک ہی فا *مند چ 

0 گرام پت را تک وکوک پان م رکم د میک کو یاف ےنا لککھامیں- 
جن اد ا٦ا‏ م ون اکر روئ پاک رکا ے ےش کیا جا ہے- 
اق ری میزی پپاکردی ہٹس کم بت کور وۃا تی لاگجں- 


مزی کنب ع کے ےآع: 
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تا ب ہیں ےگ 


رو اا6 کاس ین چاچ ے۔ 

سور ےتہا رنہ 1 گا پان چیا یناخ کے سے دن وگتطہ پیل ایی 
بیان یا ناکد رے- 

بمو ںای سیت میوں پ بای یکت کرات بک سابلاک راتما ل لرن ایی 
متیر ے_ 

کش امہ ل اتیک وکر 2 1 کن یع رکی اکر اوی سے پان بھی لین موڑ 
رچاےے 

دود گر مک کے اس می کی راکیچ خت م رتا سے 

پچعیشر بیز ےکھ نات یت سکودو رک رت ولعلا یج ہے- 

ت لک امت مض زیادہ ے یاد ہی یا کے 

یت گوگ کے سی ہررہذکھاتے سے سے با نے پان تش دور مو یا 


را کے سے پیل دوک اکا تل پی لیے بن نر 
مت تر پو کم زتے ر ہناتیت وو رک سے یں قا ترو معدرہ ہے_ 
روذا تا کا پا کیا ے ل پرا یں مون 


# 


ےج 
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گر بوا رتو ی موتو یھی مو یکااستعا لکرتے سے بوا سر ےت آ یتر ہو 
اچ 

اکر بواسیرقوقی جوت عر یکورحتیا کے ریس میں ملاک ہے خو ن بواسی رت ہو 
اچ 

اکر ہاگن ہو پیا زکااستعا کے ت ےل ر ے سو لی ویادی بار 
ںا تہ ہڈا ر 

اکر بواس رتو د الگ کہ سے کے ریس می ں کرم اکر ہے سے تطیف دور 
اج 

گر بوا رخن موتو نار کی یں جل اکر ا یکین ررکم نے 
باتک لیت با عت شفا ے۸ اکر یواسریادی ول چنددن ارود 


کات دت سے بواس رح ہومیاقی ہے- 


وت 


گج 


و 


گر بواسیر باوک جوتو چچن دہکااستعا لک ے ر کے کے بواسیر کے ےکر 
جتتیں۔ 

اکر بوا یزیا دک جوت ڈیا وک واس ہو جوا رک رٹ یکھاناقامد :منج 

یاد و زہرہاورمعری خی ںک إن سے ھا انتک لیے ے بواسیرکا 
ورڈ ہویا ا ے۔ 

ا یواسی ریادی ہوت اورک ہم وع ےکر روزا آ دحا دشا مگھاتا 
فدہ ییا جاہے- 


ا ٭ 


مزی تب پٹ نے کے ے 


1 
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اگ یواسی ریادی وق ری اورت رہ یں یاف سے اتک لیت ے بواسرکا 


ورت ہیا تاج 


میک ری یپا ر یو ںکاعلاخ خووک رین 


لوک ی یرس کک رب رت یی اکر ا کار کال اس مل مصرئی اکر پیا 
ج رک ییارگ میں مفیرے- 

خر بو ےاتھا لے ر ہے ےب رک سوج تم وجا ہے- 

مل ری یار ہیں سرا یہی ےز یاد متیر ہے سی بکھاتے ر جے سے 
جل انتوق 

ما جرکااستعا لکر تے ر ہے ہے ک لیے مر یتو ںکوقا رہ وتا 


می سورح شلنے سے پیم ات ولا گیا کے چول باتک لین سے 


کل رمتب و اموا چ 


خا ت نکیاور یا کاعلارح خووکر ہیں کے ٭ 
حا ماز یاد ہاستھا ل کر ے ےیور ایی ہوجاحا ہے- 

کے ہو ے چو ں شل ڑل زک رکمانا شید ۔ چ _ اوی سے دود تی اکر 
پا یں قا دمو _ 

صو رک وال اورآ کاچورہ یرویت اک رکھا یں شا موی _ 
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وت 
*# 


پر 


* 


و وو رو و وو ون 


×4 


کیالاکھاتے کے بحدا ہیر ےد ود ھ فی لیا ہلان رت ٹس قا رہ چیا جا ہے 
کی دک سیتری یتک رکم یں آ ھکاس می می سای یکیل اکر وس د تک 
روزا تح و شا کا 


` ھی کے یس می تہ اکر راہ دود گا ےم ر نیتوپ یں _ 


٭ تم ہجو نک ری ملاکھانا سیلا نارکا ۶ہ «علانج ہے- 


وج الغا کا علا راورج ڑ و ںکاورو 
ت یکوکھی یچو نک چو نے تو ے لہ بنا فی .۔ 0 1د کے دشا ایک 


ایک لژ وگلا ے 2ے ق کیہ ہھتاہےے- : 
80 گرام یاف ظ6 کرام وکر ایال فیس اس می کی ی ہر رک 
رلا لپا 


چقنکاکھاناجوڑوں کے دردکا ا چھا عا کے 

پیا کا دس ادرسرسو ںکا تل چم ون لادد قال ل بجی کفکریں۔- 

گس کج ں کر دود ے شیا لکرم ریت لکو پو س 3 

پو اکن ےت لک اکتا مغر ے۔ 

ہن یی ںکریگوں کے جل میں ملاک کیا ے ے بہت تیادہ تا کہ وجا سے 

گا ج چت راو رک یکا ری ملاک پلاتاقا کد ہمت د ے_ 

کرگشتوں کا ورو نے آلو ی ںکر گا _ے ہ کشو ں کی اقی سوج اور 
جڈ س کک ییا رک و جلدآرا مہا ے_ 

ال رشو کاو روموت بح راز اد کیا ے کشو کا رووور موی نف اگ 
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ب ٹڈ نے کے ے ای 


ایک تر یا ن کی کیا اک میں فا رہ ہیگا۔ 


گی بل یړ میق سےجیات 


میسن کارس پچ تطرے پان ماک جیا چاعلا ہج 

+ کھا: اکھداتے کے یحم نکھماتے سے جوا کا دبا کم ہو چا ا ہے- 

+ لوک کار سآ دحا ہتھوڑے سے پان لارو اتن بار چا ج- 

٭ لی پا وبا بیشری صورت مں روزا جل ے2 م پ ا کر ہت رے 
سے یجان ے۔ 

چل سے لے کے کا 1ھ اکپ برد پیا مقر ج 

٭ بفے بس ایی دن نا ےک منص ری ف چلوں وریز ہو ںکاری یح ر ہیں 


اسا کک کے 

لوطیا سے م ایک تل ہہک چان 5 سا ری تالا با ےکک ہی شس 
ڈا لک رای میس وط پھ ماش ڈ ا لک ےگ مر کے جب پاچ شکماتے کے پار وکاڈ ہا 
تزلہ 3 ما شاو چو ڑ دی جب پان تصف ر ےت باق طوطی او روڈ یں جب باق تصف 
رہ جاے ذکڑابی یچ احار لیس پار گا ڈعا ہیگا ا ل کہ ماشہ الا ہے اتی طرح 
سا قک یں ۔ ی روان پیا تھی ںسگو کی یس دح ام ڈ ا لک ر ہیی سرک ے ےڈا شس ے 
جج دمیں جب پا ددد حر اجا رک گی ےکا لک پا ی نیس ضرورت کے وش کو ی 
مو رش رکلوکردحاکرے ارحس ڈق ر رت ک اکرش ہیگھیں_ 
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ہیی مکیل ےکولیاں 
یلا ر سرع 24ہ جگ اوری 4ل فر 8 ماش اتون ماشہ پیا 
کے یس می سکع لک کدی یت کے برای ینا یں _ مرا مرق جا رای ای گول راہ 
ان استعال مںلادیں- 


با مواری( تش ) 


+ درددال میسن کک تے رجے سے وددش لی ہوجاقی ے- 
لو نال یٹ لیمو ںارگ یکارس بے سےکنورا یل کیو ںکوماہواری کے درد 
ےآ تے اناد اکا 


لچ 2 ای کلاس ین میس ابا لک رم 2ع ام 


لی فی ج 
٭ موم ےق پ رگرام۔ شی ں کرم انی نویس ت ہار چا کے رج ے ے 
ورووورموچاتاچ- 


کتوار یل ڑکیا ں وروک صورت میں پراناگڑ اورسیت ٹکا کا ڑحاب ری - 
کقچاندری 
و ندری 2زنشی 14ت ںہ ای ےکی مس پیل ڈا لک ہے اگ 
جلا د میں _ یل جا ے اس مس نیدی کےچیمو نے جو ےک ےکر کے ڈول دم اور 
ہلا سے جب دوقوں با نی کی طرں جو اہی بتک 40 نل شود ہ ایک لہ دو لباریک 
کک کے گی د ےد یں جب دوقدں ہیں خاک موچاو ے مر دک کے ھا سے یگ 
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کے ةرات اٹڑادمیں اور یا ےوعوڈ الس ا سکوکواریگندرل می سکم لک ےکی یب اکرکوز جن 
می یکر کے ہیں م رکآ گ دیں- 


گقرف اوسر رگ 
الاد ریا موا5ۃلء بپست 7 لہ 1315ء دات الا یی کلاں 35ل سب 
نز باریس ےس یکو ہس ڈا ل کر ری یا ہے کرو میں جب نگ جو چان پھر 
دوسریی دقع رکرو می جک خکگ ہوجا ےت الگی سے یھی م موی سا ہہگا۔ جب نیک 
ہو لو ہ ےک یک ای مع کہ یج ہرم مگ جلا یں یک سے ہلا سے رہیں جب 
ت پعلہ وقیرہ خا کح رہوجائے دلو 1وی یما سے ناک ت7 بملہ وخیریاہراڑادے جب 
صرف فلا دباقی رہ جاےتقذ اس می لوھپ کی تالس ڈال دیں- 


نظ روچ کر نے دالا رہہ 

اس سے ییک جیموٹ جا مر میا یرت 8خ کی نی 8ع 
حاحیہ پیاشی والا متا کی یکر کے متا ر ےا ہیں بعد ہیا اکن کےکع ل کر میں اور 
سو تے ونت ڈ الاک یں 

د یکوین یا 

اص ہکوہ تن پوس تم ۰ن گرا :سو یرو مول سب چ میں چم وزن نے 
کردا کیان ںیگ وک ےکوعح ربق الس ی اور دالا جن میں ڈا لکرعرق نال پک رای 
مرح عرق ال س کو ا ہقث ہک کے پچینل بی کڈ ی ملاک رک قاد ہس کو دور 
کا ے- 
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کا نک یا رای ںکاعلارج خو وکر سی 
+ کی سے ہچوں کار کا لکرکان شغ ےب ے درو دد رم وچا ج 
+ سرسوں کا ت لر مک کے چع قط ر کان شڈ اکن کا نکادردفیک ہوا ے 
E‏ 
+ "ابد رتا ماو رکان بتار ہا موتو ی کے چو ںکا رس چم رد کان س 


ڑا لئے بن ےد ردد وراو رکا سے یہب پآ اتد ہوا ۓگا- 
جن لاع کک میں اورم ر مت کوکھلا یں یکا توں یس سا یں سا یں 
1] 
جت ‏ مان تیک کرم با لک راکش اکر د میں کی ڑا رک بابرا ا گا- 
جو سرسوں کات ل لر م کر ےکا نون ھک کا سے سے بہرے ین مم افا ہو اتا 


پیازکا ری سک مک کے چہ ات قط ر ےک تا امیر ے-_ 
درد رق اترا کیل ا مجر 

ار مستا ہنی تصق :با لمت :ناک تی می کایوں جما لکوھ 
اریم پر کے دودحم کر لک کے مور کا رکولیاں 


تا لري ا“ 
ے تو ڑی مقدرار شش وای دووقے پلاتے 


میس ےگل یا جا ہے کے ے عرو رکید 74 42سا لکا بیان ہو جوش نرہ 
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کر کے 7 تے سےائیک ذو پیک دی بی یا ری ہھگا- 


آمو ںی یما ریو ںکاعلاح خووکر یی 
برک کے پافی مک ڑا ینوک ہجموں پہرکنا ناکد ہر ہچ _ 
ہزوح سی نحر ت گلا ب ڈامنا سے بے جد اکر ل ہوا ہے 
چچھکوں کے یت کک سر کھنائی او رج ل سے پمیر اا سے - 
ھون کلف یا ریوں شی سکم سیب :شہ دلاو رو کا استعا لکرناے 
ید سج 
کل اکا ے ےون امہ چا ے۔ 
تیک تار کرک اورا کر روا 60 گرام سات وک سمل 
استعا لکرتے ہے٦‏ مو ںکی یار یاں دور ہو جاقی یں _ 
یھو لگویھی کے ریس کااستعا لکر ےا ہے٦‏ مو ں کی کرو ری وورہوھال م 
لین ککااستعا ل ٦‏ مو ں کی تی یار ہیں یں مج 
یکا ری ٦‏ گموں میس ڈال سے ے٦‏ گنو ںی روق حرا ے- 
روا ایی ایک یش موں میں ڈ١‏ لے سے بوجا یتس تیر یا کا 


گی طافت کے سے 


حم ران 2 2ل مق رق ا2ل گڑ ہنی پان آدے پا ءالوو 


چ زایا دی یک کک ٹس الد ہے کے مام دتتے مس زور ےک سد چٹ اگوی 
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تن ماشہ یعاد میں ڈی کول راہ دو درک مک کےکھا نٹ یس ملاک رکا یں _ 
واو ںکی یہار یو ںکا ارج خو وکر یں 


٭ ہرڈکوک لر چ رن متاس: اس چو رن ےت نکر رتے سے واعت ساف ہو 


جاے ہیں۔- 
٭ ںو چ کے کے لئ ؛ن کس بین ا ںی ر مین ےکی 
کر 


جو موت رسا ےکوی م کر کر 0 2 آے۔ 
٭ رن ںہن اشا ڑکارں تا 
واو نک ماين دو رة 1 
٭ سرو ںکا جل ناک کے اڈ کے سے سو کے ےرا کا درو عا موا 
چ 


چل ٹم گرم بان مس خنک لک رغ رار ےکر لت سے داعت درو یں ناکدہ بچتا 


ووا ےک 
کشم پارہ ماش کشتۃ سوا ہاش ہکتتوری 4 ماشہ ڑا ل ماشہ س بکو ری کوار 
گندل میں پار ہرک ر ل کر ےگوم ہنا یں ارڈ کے چوں س ایی ٹکیا ولوں کے 
ٹج سجن د کک دبا دی ۔جے تھے روز نیا لک رکو ڑ اا یکلہ او تشہد ارد ےے سے 
آرام ہوا ہے_ ےا خا کے ایک چاو لتکدیں۔- 
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گھریلو 
خف ییاو ی روا رکیل گولیاں 
ایلدا ایک ل پوس ہلی د ترد 44ک با ری یکر کے پا کو یکوکں ےکی ن 
کے م راہ دی اک ب گج خکوایک وی _ 


یالو ںی ییار یا ںکاعلارج خو ری 


٭. ل ل رڈ رت ن چندقدرے ڈیٹول ملاک رتا یں ۔اس ہے چو 
کی یار ہیں تےتقزیز ر ہیا کا ے۔ 

٭ م کے پت ایا لک ا کے ہے ےج یں رمان وں- 

٭٭ ‏ اقھوں کا ساگ پان یش ایال کر کو دو . یال صاق مو جاکیں گے اور ' 
ٗی م رامیںگی- 

بل نیو ںکوکا کر اس کے پار تح ےک لی پچ کے ہوم لیو ںکو پالو ںکی 

جڑوں مس اتی ط رع رگا یں ترا ہو ہے کیو سر دجولیں_ 

سی یالو ںکا جڑدں ا ے سے یال سقیہوتا ئک انمت ہیں _ 

ییا کدی ںک ایی طرح بالوں پر لی یکر ہیں سا یا لآ گن خرو ہو جا کی 

ہے 

سے ل استعال روا ےکر ہے سے یال یی او ر کے ما اور چلدار جو ہا یں 
ا ۰ 

پل یال یں م اڈ ے مار ہے ہوں و کیک د ینا تا ومن ے_ 

٭ وا کارس تنا برنگاتے سے سے با ی پگ لآ ہیں- 
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اگ روا می جا ۓے 
٭ مض تمارہتہ 2 ۹ عددج چ کل فی سآ الیک ہوا گی- 
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٭ جاس فک یگٹھلیاں یی ںکردن تہ ر نک رگول یال روز١تدہدوگولیاں‏ چار 


سرت کھانے ےگل انل ما ہےاورآ دا کا پھاری یچ ہوا جا ہے- 


بل کیان ٹک ڈا ل ترا ر ےکر گے ورش مقر ے- 


+ می نے جار ےکرنا کے درد یں مقیر سے ۔ ال یک پان ع نوک 


چا ن کرات الي 
کے خراش جو سے تک ماستعا لک یں قا کد مد چ 
چو پار ےکیکشلی مہرم لے سے کک کی دورہوحاقی ہے- 


و # 


ترا ر ےکر سے سے لے کے تی اة ہیں- 


حب وان 2ے 


مو یکا ری اور پان برایرمتقدا رھ :لک راس میں تھوڑاساخشک خا یکر ے 


ترپ رسقیر 4 تولہ کال داع 1ت وی ماشہ الوک مد 6اش 
پیٹ ت یکلہ 1 الہ سای 6اش کل بخ 6 امعم 6ماش راوتا چعا رہ 7 باش 


پا یتو اک رک ےکوی تے کے برایر با“ ہیں۔ 
خوراک :ایگ لیا2 کوک راەیانٰ- 


 ]ولیرھگ‎ 
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دوائ را ےکا 
تحی 4ت( مخزکول ڈوڈ ایک توء طیاشیر 74ء دات الا بگی خوروتوشاور 
یری سرکہ ”لہ سب چت ہیں یا ری کک کے لو ہ ےکک ای یں و ہے کے و سے سے 
رای ےڈا لک جب رک نگ موچاو ے_و واوش س رین 
تراک :2 رق سے 6ے ما شیک راہ چا چاستعال می لاویں ۔ 


تاب ہیلا اوران کے سا تھے 


اکم بییشاب چ یلا آ کے کہ ڑ کی سنریا پیا کرکمانے سے با بک کر دور 
اج 

اکر یشاب کر کے سات رآ ےی کے کے دوگ ے روزا ہکھاتے سے 
یا بک کح میاق ہے۔ا کا ر نای کی می ر ے_ 

رکاش ریت پٹنة سے بیشا بک لکرآ ا ہے 

ا کے پت چیا ے رجے سے با بک لن دہ اق ہے 

اوک ما1 دس اکلونےک راس یس چھتی اکر پلاتے سے با یک کر رور 


با سے 
اردمہ 


پوست بیت 11ہ پا لی احخرکیل 4 نولش ا کر روز ر ہچ ے د میں یھ راس کو . 


کا لک پیت اتدر ون جد اکر میں بج رصرف ا کوک ل کل تک ک ےآ نک جوت ہیی پٹ یکی 
دی کا لک بای کک کے رک _ 
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ا :3 د مہ ےت سج 
ا 


يخا بک یاریارعاجت ون 


+ ار چیا بک یار یا راجت جوت یاک ککا ساگ پاک رکعا ت سے راک پار 
با رای بآ یت رمو چا ے۔ 

سی بپکھ ا کس را تکویاربار ٹا بآ ایت روا ے۔ 

جیا کا زیم اختقعا کے سے بیٹا 
شاب یار یارآ کیا ایت موا نکوائے بییابن کرد ینا جا سے - 
لد ١ہجوائن‏ اور ملاک رکھاتے ایا د ما بآن ٹیل +وجاما۔ے- 


واتتڑں ےل جن 
چندروز کےاستعال سے داضوں کے تا ماع اش کج ڈ سے دورکرتاہے۔داضوں 
کو قرز مدق کی باغ دکرتا ےرچ اقل کی م۸ۃ 4 ماشہ تک چ اگ م۸ 1اش ہف 
ک کی 11۷ نشیک 11⁄4 ارہ جوسوح 7ماش ء اگرسوخت 7 اتب نال 7اش 
٦‏ بے 7 ماشہ یں 7اش عت رق ر حا ماش مل سفیدہ چھالی۔ 5-56 ات کا ظ رگا 


خر خر 


ر یارآ ہے جن لوگ ں کو | 


7ش یا ری کک کےکع وشام داضوں لی بعد گرم پائی سےکلیا کم یں دید بوودود | 


بے گا_واحت ٹچچکیس کے خو پیراموی _ 
. تی عور و ربقل ےہ ای کت ںہ سال دوفو ںکو اکگا چ ہق مں ڈا لکل 
ہگ جلا شرو کر جب دہفوں پا ہوکرجم موی یں تو می کے یری یں ڈال 


سے زی کب 
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یلو مس 
د د ےن 
خ راک :ایی جب وشا مھ رارق پان یادا م رون ڈو دنے س لای پلادمیں- 


ا بکا نیف ے٦‏ 
پان ی سے ییا بک یق دد روجا ے- 
کا ج برد ای گی ہے رہے سے غا بک کح ہوحاقی سے 
ادر باب صائ تو رآ تا ےد ر دگ دور موھ اتاے۔ 


تل از وتا تیر بالوں کے لے 
مازو 75ل ای ء جاتفل :کخ ےکر سب یرد لک با دی کر ےش دم 
وذ لاک 4د تدم کے ڈ می رک _ 
وداک :مرا و شی رگا 5ایک وقت روز اتہ ایک ماشہ 

کن یکسا یکر نے نول 
ست ی 55ل سونف 55 گور ما کہا 6 اتر ر4 7ل 
ا خرروکلاں 3-3 تو کا دی 3 تو لست بود بسب چ رک با ہی کر کے 
شی کولیاں ھا ہیں تریس رکھ جارس رہیں- 

ایے بھوڑ ےج سکواییش نکی ضرورت موق ے۔ 

تیالو کے ےج ےک رگا کے موت ںچھوڑاایا لک با تر ے ے درو ول معد 


اندر دور موچاے گااور چا ر دقعہ باتد ع سے پیٹ چاے گا جب ادہ خارت 


00900.01 ادا 1ا8 ٥۷81‏ ۱۸۷۷۷۹5 


ہوسا تج مز اال یو رھ یل چماش ساب دی 1ئ شک کچل ادا 
موز ع رتکرک د 


تا بکا د ک رکا 


٭ وگ ے چک کو فک ناف رس اس بر ھا پاقی ڈالے سے کہا 
ییخا ب ارد ہدجا ےگ - | 
کڑی کے ر کی نکی ب کر استما ل کر ے سے پیقاب ہت جلد ی7 جا ےد | 
۹ کد پافی ں پیا ہا کرام ایا لک چان س اس پا کیہ شس لاک 
زو ادن باراستعا لک کے پیا بک لک اوران لیف ےآ ناش روع 


وا : | 
تیدا ےک با کیل 

یادام رن 2تل ء رین اص 1ء و کہ 4ہ جیوں رن 

لاک رای ی تل ووو م میس ڈا لک پلا د ہیں دح می سجن وق دہ چاو رشا م اون ن 
زعقرا ن ری ایت ماشہ رون سرسوں ایک نول ر رون خش ص ےوز یک ےل ےا 
شیش میں رکس ہس کے دن رات سات م ریبج نج نتطرے روزاتہ: ٹاک بکات ا 
انی کتیٹی ےڈا ے اور لے رہیں جم بر رن سرو ںکی اک یکر میں ع زا ع 
یشوري شا مودو د پا ول یا علو لیج ریت بن _ 


خر" 
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ومر( مات کا مگڑاے‌ے () 

.سد کے مت م کو راتافا تد مر ے_ 
چا اراتس لیت میس وشواریپچھس وس ہو رکز ےدک یریپ اک رکا سے سے 

د اکس ری اکر ہد ہوا 
٭ رلاڈ کے رض کن نی 8 
جل :دم کےا را کے ییا کیل پیا کا رس یا ہے زک فکرتہد ٹس لاک ہے سےا 

سانس لی ٦‏ ان کیا ہے 
٭ . لوی اوم ےش ر کے ہن کل جااے۔ 

حاخ(اظقال 

۲ تی ء بی زرد ب سلوچن» ند .ویش طائی یسرک ہمخزمگریء ہر 
ایک ایک تل ہمرداریدہ ور نرہ ءکبریاءزجرعبرہء نا ربل ای ہحودصلی بت خخا ہر 
ایک 6 ماش ہکوہ ری 3ل کک ر لک کے 3 رق ت وشام پھ زا عرق سولف ویر 
دیی۔- 

ہوانی ہے لے 
مول 1ر شن رسو ی کو لکرتچن کر مغو وی ےم کرل 


4 اس کے یق لاد ولا 24 ہگ رحد 73ل طا پان چا نک ر لک یں گول 
ھی یی کے برای یی یں یاک ین کے مراە روو _ 


گھر 


خر 


و ونو ون 
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ییٹ دردیاایچارہکاعلات 


پیٹ دروک عالت ش کان ہے سے وروی +×جاجاے_ ۔ 

تنک 4۹ گرا مء اجا 1 گرا مرم ین سے استحا لک نے سے پیٹ درو 

آٹاتےہوتاے۔ 

ب روا ڑ ی ہبی ںک چا کے سے پیٹ درد شس فی ہوا ج 

چا سے ےرم ن مم لمو ں زر ہے سے پیٹ درددور مو ہے 

تی وا ے دا رك یاف لاہ ہے سے پیٹ در شی ہو جا چ 

وڈ ے سے پان عا کا رس مل کر استعا کر سے سے یرف درد مو 

جاتاے۔ 

یی یہار ہوں سے بیو ںکوکتقو مھ کے لج روزا تی یکا ٠‏ 

مروزاتہموٹ یکا استتھا لکرنے ےت مکی یموک سکی اور ری عیی 

ارا ں یی موجان ہؤں- 

ستو رک وا کا استحا لکرتے سے ظا م مکی بیازلاں ‏ ےگتوہز رہ جا کک 

باتھوکا اک روز اضکھانے سے بجی ٹک تام جار یوں ےىباجالناے_ 
ارقت کی ھا ہے ییا بآ ور ہے ۔انارکھماتے ےت ہو جال 
جاک استعا لکرتے سے ایی فک اکر ییا رہوں سےتقوط ربا ہا سے 
نے وس ت٦‏ ن ۔ یھو کک ملکناء پیٹ ورد وغیرہ _ : ۱ 
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لی ما جرکااستعا لکر نے سے ظا متام وت ےق ہے_اس کےاستعال 
ی ارا ں م مجان ہیں- 
احلام يان 
کش دسرب ۔ پاش :برومائیڑ کش ران »کشر ص رقا :کریاءز رہ رہ “ن 
مرخ یرہود رک سرخ دسق بلحل يمع ریخ تل مایا د ہنس ور تزه 
ملاک ایی ایک و لیس یی ںکوکو فک قوق تاد بی _ 
خوراک :وخا م مارکا اسے- رم رش یادی مم ر گرم 8ے 
انی تاب کے لے ` 
` کنوتی کی ا یٹ ج یل مولا ےکر دوو یکر ی شک ری ل کر کے کیاں بن کردں 


سی کی نگ دی سرد ہے کا لک چ کن اتف 5ل 20 یا اک ٤‏ 
5لیا دی یکر کے اسبقول ین یں 


مرم مقحف عم 
گل ستیانای 9 ماش کل سونا مات کل چا ترک ہا یڑ یہ اسان 33ل 
صرف سوسصہ جم ماشہ مردار یر 3ماش ورق رہ 3اث ورت طلاء ٹیش بی زرد 
اث ہر شک مر لک نین او رخ کک میں یر پان 1 لہس کوک ر لک یں سے وک 
آگھموں ٹں ._جٹ- 


گھریلو 
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ہے ھا لے 
گرم انی مم یو ںکاری پو ڈکرجرار ےکر تق سے من کے چا نے دورہو 
جات ہیں 
ت اقراوکومت میں چھانے باد یامد تے ہوں اوی ےک شا کااضتمال 
اوہہ ےت داتعا ل کر یں قا دہ موا _ 
کا رڈ یی تی می اکر رو زایا رسرحیہ چالوں پگ یں رال ہا کے 
ر یں پھر ی لر چنا نے جل ٹنیک بہو جا یں سے _ 
ان پہ جچھانے وا کے کے دود کی دی مس ای ککیاا رت مور ے 
کھا نا قد ہمت د . 
جتدی کے ہے یا س کت وکر کے د یں د وت ن گن بح چا نکر اس پان 
سے ترا ےکر میں جالح ہو یا ہے - 
شش 30 گرام ہکا ی س رج 4 کا ملاک چیا ے سے ہے چا نے 
ی موا یں ےر 

راک چان ےکی اا کے جال من ے_ 
رق رظ رم 

جوا تد میں متو یلب اورمضربح ہے- 
تب رگ رہ .بی رخ مک کی ر > سیت ہجرایک دی نس رج زیوامیابہ 


م میں۔ ختائل »کل سیون برای ور ہ ترنتل ‏ ارق کل 5 قرائن ج رابک 


گھریلو عا زی رکب 
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5ح یٰ 22ل-پیس ےکا رال 2ح رےلتجخدل 5ع روس کر زک رص وستور 
عر ق کش رک میں اورم ریق س بدداشت کے مطائق پاد ہی 


. تة 
حق یرب جس کک کو ہے فا کہ ہوتا ہے روف بیدا را یر ٹآف 


خرن ٹا تن ایک 4-رون ما لگوشہ 4یو صایع 30 مگ نآ بکرم 8وش 
س بکو ا رح یسرک ین ون تور کے لی مقر ے- 


ربیندجشتی ایل رای ماش :گل بابععہ ماش سب کو یا ری کے 


0 جوب عنادمی اور ع اتم دو دو ح بکھان کو دی اس سے اشجما پیا ول 
ہے پاخغاعصافآ:اے- 


ےا 


مرق چو ےر بے سے بار یار ے ناب مَهطاق ے۔ 

2لوک یں کرب رش ملا چنا یں حا کی ےکی ات دذرہوجاۓے 
گب 

پیاڈاورآاد ر ک کاس 2 اک راستعا ل کے سے ے ہک کان ے۔ 
راو ر لیو ں کار شط ے ان مس لیے سے ے نک ھان نل 

کا سے ت راتک ا یود یں کا اکا انی استعا ل کر ے سے ے 
يا ے_ 


ہدیس ےکا ریس لاک ہے ہے راک ے یی وجا ہے- 
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مالا 2 یس سے کا جال کرم 
رچ 

+ رزوی ںہ ر اک ھا ہے سے ے روھال ے_ 

٭ ٠‏ تی اک پانی میس ایا ل کرای میس عری لس اوزاسکواستما یکم ہی قا کد م 
و 

متو ی کرو رح ره وری | 

طیا شرن رك یی زرو وکلاں مدان ححیت الد مد ہرایک ایی تل زروت 

سرت گلوء بول کش تح جال نا یا یبر شک اہ بست بیط ذردہمخزیادیان م 

کش ہرایک ما شب چزبرا تا نا ری کر کے یں _ 

خوراك: 4 اشک وخا م راه دوو ڈڑ تیا لکریی- 


و ریک نی کے 

خرف ری 5 تل بست € آک با رہ لاک ےکی ا :کا 

درما ن ریک ڈل رک کر دیا د ۔اد ےد وسرا پال رد ےگ مط یتور یں e‏ 

نگ د ہیں ۔ جی صرد ہو جا ےر ف ا لکر یرای کریں کم 0 
کہییں۔400 بھی اد ہک میں2 کسی رچ رہوگ _ 

راک : تسف چاو ل تامرو کون شض او کم گلزنیس می را 

کریں۔ أ 


X* 
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دس تآ ےکی صورت میں یو کو یھو ںکا زین کا ی کچھ ی »سلا جو اکیلا 
او ریا ول تھی ترم اور ووم چ ےی دیں- 

تو ل جنگ او رسا وک برا بر متت رار م یں ل _آ دخا چیہ پان کے سات 
پاک لیے ۓےدست مندہوجاتے ہیں- 

کر وکا رانک راستما کرت مقیرہے_ 

بد یکا یآ یکپ ہر 2 نٹ بعد پلا ے سے سے دست رک جاتے 
یں : 

جا کے اڈ ما ہی ےک تد ڑ زاو ہرم ہوں اور ع یاد خت ہوں۔ ان شض 
تھوڑاساسا نر حاضک اکر چھو ی کڈ ایا جتا ناس وشا م ایی ایک 
گول اسما ل کر یں _ شف حاصل موی ا 

اکنفل اور نٹ انی یں شائ ل کر کے ر وز ادم لادتعا لک ے ےوست 
ٹنیک مھجاتے ہیں۔- 

تل کے چو ںا کا ڑھاہن اکر ہے سے اہ وتا ہے_- 

سبتردحقیاء یاک اورسیا مرو کرک شی بن اک اش رجے نت یھبت فاده 


وتاج 


کلک ریگرد یا لان س کرش ما یں ۔ یرش ریت ناکرا کیک 


ےت اخ ں جن یاراستحا لک تے سے دس ت کا 1را م1 جا جاہے 
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لی ریا اگ پاعلاج 


سی کا استحا لک ے سے متارجل ٹیک جا جا ےا 

مویہ نیا کک یرای متت ارش لاک ری لیس دن شس تمن یار إن سے 
کے اک ہیں جارح وگ _ 

می ہس چ د ٦ے‏ والاط ر فی موا ے۔ 

مم ریا ہا ر ئآ رکا اتا لک ے ےا کد موا ہے۔ 


ھوں شس ریف بجرکرسو سے رت سے رتاک ری دورجھ 


جا - 
مس نکا ریس می ریا 1 تے سے یم ایا توں کے نا جوف پر لیپ دی اک یں ۔ 
لس نا ریس ایک پچ میسو ںا تل ا ملاک ہنارآنے سے چیہ ہرک 
یدوس قط ر ےزیان پر ڈا لک 1ت پا رد نھچ سے رہ ےط رای 
آییا۔ 

کا اا یرہ وریدما 2ے 


گوتر 4 تل مخز تول مخز یادا م یک نے لہ رب السوں ایک تو لتا ست ایک 


تل خشحاص ایک ول ور ق نزو لال وق ری کیک ۔کستوری 3 باقع ایی نول مخز 
تہ ای ف ت لیا نیک تو شی مصری دی حر گا زان ین تو امک کے بالیس 
۔ 4 گل دوم 1 لخا م عحرامیایٰ-٠ ٤‏ 
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٭ ‏ ری کار دود ہش لاک پلا ے سے ہار کی اونی دورعوق چ _ 

لی کی کا تیال پک رةش ڈائرممترے- 

بل "رح حرقہ کے رل کویشہدکطا ے جے سس لین لوکرد ری ہے- 

ج اٹ ےعدد 2 لیر ی میس ایال فیس جب پان دحا رہ ا نے ( ق اک 
پیم تو ےن راک کے بچمان میدن میں با یار ہے خر کو پلاتة 
سے ٹا عق ڈ تاکن تاک موا ہے 

جا پد بغار س ےک انی ہے ر نے سے ف اک ہک ے- 

بل ناعمفا خی نار ضکیاکااسّال تی نا چ 


ار : 
خرفہ 2ال طیاشیر 8 ماشہ بمح رکرو ےتال ای 410 ماشہ ء رب الس یں 
0 ان صت رل سقید 10 ماش کا 47 اث تین لن کین رگم8 1یا ہک ل سرخ 
ایس ہو رس ااب ہس 
خد اک :4 ماشہ یا کے استحا لک ر میں _ برا ہے میدق مق 


سرو کی ووا 
کڈ امک 3 سیر تل ایک پا ٦‏ تایان سی کر پا جب ای 
حیر یاف رہ جاو ےل چان لیس اع جو شرمں خو ی کڑاں اسوقول مو چیں خ لکت ۔ 


اتون مو شا ء لوو ےگل دحاداہرا رلک ایک 9لیا ری یکر کے لا یں 


ل بھی چاچدی دیں۔- 


as 


* پر ا 


ےآ تی دز فک بی : 01.600 0055 اج ا0 33۷8۱7 حاون ۱۷۸ج 


ایک یک ماش کے رع یم یں کو راک ای ترس م -  -‏ یر پان | 


لق بتارکاعلاً 
اگ رکا ری ھی را ا : 


ےا دی لے چیا ہیں قا و 
بفار کے ووراصر کا ںاو سیر 
جر قا ری صورت مس با س یڑ یک ھکر ہے رک ییحی پھر ےت کو ۱ 
یار یاد لے ھت ر ہنا مید ے- 
تی لی چچوں وای یری ےجس وال ے بتاردورموجااچ۔ | 
لے خا رک صورت میں ےکا رں پا ا مقر کے 
لیو ں کا کرای ںوت د انتک او رکا ی م روج کرو سے ر ہے سے بقار 
کاو ز وٹ چاجاے۔ 


متا ر یلا بھی ہوشا شرکااستما کے سے قا رکا ز ورو غ جا حا یت 
ارس ل کا انی ہا کیم ار ت کو مکرتا ہے ارت ری ہو کم ہوسا تاچ 
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یک مک میں 
٭ بدسیے کے جچوں یی ڈال چیائں -ناگر.ض لہوگا_ 
٭ بی سے ہدتے وا لای ین ع مٹاسوڈاڈا لک ہے ےی ہوجاق 
ج 
٭ رائے وا جیقی م رخ رک وک چو سے سے میگ ی1نایندموجاق ے- 
پل لکا وای ادرطر ف۷ رتے ےی نابت ہدیا ے- 
ممگرمگ رم دوددھ یتنس گآنابند٭جاق ے- 
ای٦‏ ری ول ہیا کا شلوا پیک چ ز کک کہا ہے سے افاقہ ہوتا ے۔ 
راک بی و 0ھ گرام ٦‏ لر ان سڈ ا لکراتچی لر یں ۔ 
جب پائی یک چ وتال دہ جا کے چنا تو ڈ اسا سوت دحا مک لکرم لت کو 
پلا ریگ دہ جا ۓگی- : 
اھ یت 
ایآ زپی مرا عر کیہ دگ تو زیان استعا لکریں- 
کتوری واش اتون 9ات. یگ 9ات تھاءکہے 9)خڈارک 4عردء 
پان شک ر ل کر للا بنا نہیں ۔ بحر قرات حش ای کوٹ یع ایک ا یراہ دودے 
کے استما ل کر 
تود اک :ووو چاو للگوشت اورک کنا یں یم یس ر یکر میں _ اگ رق ررح اوی ورای 
تون ت وکل ق رار یا ےگا یہی دق تہ وذ دفصری دق ری رب یں 
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## * 


ایک تز لک آل رسا را یکلہ ی یاراد گت دح کا کی کنزہیں بعد یاق چ | | 
ملاک رکوا گند یک کرب ۔ححن رو ادرک کے پاقی م ںک م کرت ےکولیاں چچت 
سے براہر یناد میں کد ل یاد وگؤ ی مرا مرم ن دیی۔- 


% 


HR ہہ‎ 


پت 


رن کے i‏ : 01.6000 005 اطا .1ا0 ۱۸۷۷۸۹581081 
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پید,ردکا میعلارح 
یں تی م تن تلقل ورا 2 تو رک مول بت الیک ایی ت لے یار ھی | 


چہزوں کے خر اض 


ما سے رج ےکم ا کک کرو ری دور وھا ہے- 

بوزکدانے ےکر دو ںی ہوک وجا ہے- 

تع تہا رم بجاو ںکا ری یی ےرذ لے ت ر رست رب یں۔- 

مج ج ے26 E‏ اي گس ن مس ہی ل لیے سے پاب یادا 


ے۔ 


شب عاستا ل کر وو ںکی ییا ر بیوں میں مقر سے مہ رف رال کا عحلیرہےے- 
جو گنااودیا نک ااستعا ل کر ےےل روو ںک ورش دو راق ہے- 
گرو ےا کا رہ بے ہو ں ت کیا استعا لک رجا متیر چ ۱ 
اگگروو ںکی یری ہوحں مربیصوں کےکمردوں میں ری ہوں ان کے 
ہو ےکا استحال ۃیادہ سخ ۃیاد ہک رتا جا کے 
رکرو سک قری ہج با نے رنہ سےکروو ںکی ری پل نات 


ب 
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گھریلو علاج ۱ 47 
ج اگ رگروو ںکی یری ہو پت یا نکھاتے نس ےگمردوں سے ہچھ ری تم ہو ای 


لے ارگ ردو ںکی یری ہو یا وکا ا کر دو ں کوب ری ودا رکا _ 


الگ ردو ںکی یری بوڈ اچوا 6 گرام رو اا ستعا لکر ت ہے چقری یار 
گ لباقیے- 


تھایےعر ہل 
نگ ماک یش شیر یہ درت جرایک 4 تل ہس بک وش مکو کر نے 
سوام پان شس یایرد من ث تی و د یں .سرد ہوتے ےسا فک میں ۔ یحدازاں الم 
الث ہرایگ بھ تو پو جرف سناس س یک مل کوشا تد ہ بالا س داش کر کے 
یت ادل میں رک او رحب ضرورت لاک ایی دیں یرم رکب عرص کک موشاری 
سے رین ے تاد م ر بتاہے- 
خحریستگا 5ز یا 
موی اعا ے ربھیس سے سر خقعا لوا زم فا تہ ہھادے_ ٠‏ 
کل اورک 5یا ۔ یاد رنج ہے ہرایک 3 ول کل کا کے یا رصعل گل 
تسین ء ایر رمتریس ٢‏ یراد صندل سفید رای 2 لر کو ہبوٹ شب پان س 
ینوک ری کے ونت صا فک نین 72 2 شام پلادیی۔- 
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خر 


زکا حکاعلات 


گر کا س سرد یکا ہو مگ کار ہے رے سے فکام نے بچا اکا ہے- 


اکر زکاس سرد یکا ہو کرام انور روا ھا سے سے سے کا م قول 
ربا جا سج 

اکر زکام سرود اوت مان می لوک ڈا لک رکھاتے سے کا میک ہ2 جاتا 
چم : 

اگ کا سرو یکا موند اجوائ گی گر یٹ یتاک بے سے فا کہ وتا ہے- 

اک ہکا مرد یکا جو دک پیا زکھا نا نکاس میس قا کد تد چ 

اک تکام سرد یکا ہو پیا کا رس س عق ناک سے جن دالا پان بتد ہو چاتا 
چ ا 

0 گرام ٹیر ادر ککا رس 2 ج یاف یس ڈ ا ل کر یی ےکا میک موجا ا 
چڊ 

بود ےک چا ے تو ڈا را ننک لاک ہے سے کا می اا چ 

کا مکیفھی کک نے کے لئ سب ےا چیا ط ر تہ وغ یکا زیادہ سے ڈیادہ 
استمال ے- ٣‏ 

اتی ر5 عرد ین شی ایا للات وخا م ہے ےکا یتر مداتا 


یھو ن ک کرم رو مال می یات ر رکرو کے سے کا می بویا جا چ 
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+ 


جل ری ارا شاعلا ۔ 
ایی مکی متاق کے ےجلر ےتا بی یار ہیں ےکقوط رہاچا 
2 
ھر ےکا استمال یل ری یوار یی ںکوددر/اے__ 
اجا وم انی میں می ں کر عل ر کے اش ,ے کے سےافا 5 کاچ 
عدد لیو پاق نچ نارم پت جل دک واریاح ×جاق - 
تیم کے صمح مل وی یچ یں کر پان ٹس لاک پیے سے قام دہ تاچ 
سرد یوں میس ہوتنے وا یکی بیاربیوں جس کو ر چے کے لے تجباتے 
کے پان رٹک لاس ل کرک ےےل ہک جار یں ےپچابانگکاے- 
روز اتی کااستما لک سے ے جلا ار یں ےگومءہایاککاے- 
چ ونا چٹ وای لہ پہ لی پک ے ےدرم کٹ ااج 


پواس رخف اوریاوی 


رسقت اظا 6اش مر 6اش مون 6اش ایلاتیا 3ے خر 


پا کو 3 اع ہک لی 3 باریس یکول 


یا دی کک کے م وٹ سے پا شتو وی سا۶ می ںگولیاں ییا یں 2-2 گول 


تات میا کے ا7ت وشام د میں _تہای تقر اور عو ووچ 


سو زا ککاعلات 


ری بزیان 1تل ۔ رون مدرہ 7۹ل اجا راراق 3 اش سریگق۔ 
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گوریلو | رکب 


6 اشر هکرم ران 2اش 
س بک رل می ڈا لکرشی رک کے ات ولا ںو وی دا یں ےج وشا راہ 
ی باش ریہ یدو ری استعا ل کی _ 


تقت الیم 
باقر ل سفید محر ل سرع روق دیاش ر ہر رشھی ‏ رم تیدا دالا یکی 
خرو ج ڑکاک ا 
برایک چچ یاۓہ با دی کر سے ب تو ہمحر یکوزہ لاکن جن ماش راہ 
اھاب میداد کل یرہ ءا ای کور ای کے پان سے پا یں ۔دن یں تن سرب 


ونیا 
سرحت اا کا لاح 
کرای 4 وطیاشر 1 :لہ داعال یی ارد 4ل کنتوری 3ماش اون 
3اشت 


ال نک برک دودو رک تو رد کے یاف شس چیا چیہ رک ر ل کے داشیمنگ کے برای 
گولیاں یا یں راہ دود وشام د یں ۔جریان سرحت اتال أولحسا نکزوری 
کیل لا جرا ب دواے- 
ی زو ںیا ہا نت 
مج ر تیر 1 وہ مروا رس6 ما ث. ر کیو ر “ما ت. چلاکوقا 1 ہاش 
تا ری کک کے ایک ماشہ دوا یک کو ایی سو ایک رہ حور استعال میں 


کے 


گھریلو یب4 
لا _ ید ےزتھوں میں لیس کاو یر ناکریانیگص- 
Ue‏ 

تال ورقہ 1ل ری سرع 1ار 

بر یکو ول میس پ ڑل کے دب ےکر کے یچ اد راد ی کک ری سرن یا بے 
کر کے ا اشن او رش عرار 2ات ڈال د میں موی ٦گ‏ دی سروت ے پقال 
یس دوا تیار ای کیک رق مرا ہش رہد ورک یاد ود حاستھا ل لرا یں 

کک کا ملاح خو وکر یں 

رب الس زں برغ عر بی شمف کرو مت کیہ مخرا ا مکل ار ,نقاستء 
لیا شی رفک ربال۔ 

سب موز ن ”قوق بن اکرش ریت کے ات و یں با تفص ش ریت کےقو ام 
میں تی بالیس کی ت کے لے تہایت متر راو رموش ووا تللا مک کی ی یس مقر ہے- 


وا ی متروری کے 27ت 
ھا رکو ھا تل چا رمخ رھ ت ل مخزیادام 74ل رب اورا لتقا 
4تل ششاس 4تل بق 4تل مخزیراع 14ل ماش 1ل کر دی 5 ول 
سقوف ین اکر 3۔3 ماش را حر گا دیا ن د ی 
بجی راں :ری کے شا تی بڑی جلاکرستوف حا رک رس 5 اشم رارم پان دیں پی لا 
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تیش کشا یک یں _ 
اتا ارہل ماشہ 1 رم رتا ہرک ضرکرا کا لیپ ا گیں- 
مقوییاہ 
ورق طلاء 1ماش ۔کتوری 4ماش ورت چا ری 3اخ قران 4اث دا 
الا نی 5ے اقل 6 ماشہ طیا شی 6ماش جاور ی 8ماش کش بے میا 3یا کشر 
ولا 3اگ 


کل اددمہ یا کم کے ایک دق آ ب یگ پان اوردصری مرج ہآ بآ لہادر 
حمسری مرح ہش رکا 5 شک زیر کے ہے سے برای گولیاں ینا تع وشام رام دود 
اتا لک ر یں _ 
ج يإ ك ایرپ علا 
طیاخیر 1 ول دا تالا یی حورو 1 تولا قرول د وڈ ے 4 نول ستگلو 4ل 
سیک جراح 4ت اے بے یتر 1نو ل۔ چچھلکا سجخول تین کو رک را4 ل کش صرف 


ص اث کوزدعری25ول- 
سب داددمیہ یا ری یکر کےمصری بلاک وشام 3-3 شتی لک رای ںک ازم 
مگیارءروزاستما لآ ہیں _ 
جوبپ ڈکا وی 


کات رد نی ایی تل اکٹ رکٹ یلا ڈون ایی تو کش وسا ایی ت ر قلق 
ار شور جوالا ایی تل اتقون خا ص٣‏ ماش تام ‌ادو یبا د یی کی ںکر پا کے 3ر بیردوددھ 


ےس أ مز یدنب اخ کے 


گھریلو 
ر ک یکوایاں ینا لیس ب جو کاو تجار ے- 

وراک :ای یگ ٹیم ای گی دوییرں بوتت شا مر یت تلق ریا جات ہ پا کےساتھ 
استيا لکریں- 
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ک ع در وکیا 
ESAs‏ را ن کا عق کال ےس کے بعد اسے ع مز مک ےکان 
میں ؤا ےک با را لیف رن موت ری رق ر ےاستما لک یں - 
قوق کات 
یی پار م شورہ وال چ اشاش یرد اڈ ای ماشہ یاریک جک ہلان اور 
ام دای یار یڑ ھیاارکرش- 
خر اک :بوت ایک پٹ ین کے اترک کی یاد ددد کی سے دی اک بی ۔ 
انشا ماش چت رر وز شس کا تی دو رہ وجا سے گی۔ 


جیا ك کاعلات 
لی ای کبیاری کی رب دات وار تہ ہے ہت ل ےک باد یستہ مم جاب 
کر یں او رچ رہ سک ری رکا ے سے دی ںآ یری وکرسمیت وہ یکونٹڑے ڈنڈے 
میس ڈا لک زاو رخو کو کزتہاےت یاریک مو یا ے پیش ےی تال می پیل اکر 
رعو پ میں ضش لک رک او برا لودو یار ہو کر نوف متا ایس مود ایر لھ کے ے 
قزر مع ری ا تقو ورگی _ ب کی ر ران جار ے- 
ورک ٥۰٤:‏ باش خا م راہ دود ےگا _ے مگریم ء ایس ےون جیا ن عرق دں 


کے 


نے کے ےآ نی وزٹ 
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ارہ روز ٹل اود را ے سے پراناؤکیس روز شس اتا ءانڈشروردور ہو چا ے۴ اگم ریش 
کیب وا پیل ووو رک تایا سے _ 

لوا بره وو مکل 


کے قوف نواس دراو رسيلا نال گی کیہ اں مت راوز شک ے- 


اپرمریور 
موی کیو )2ل شلب ”مر ی 2 تل تم ریا 4ہ مکی دوادد یکر 
عقوف بن اک رتیسری دداکی پک نے شا مک ریس ایی ایک تو کی ٦‏ 
روذاقہ ایک پڑیے دودھ مس پیا ٹر یت لاس اور تھا اور رات سوے .انت ا تیال 
کا یں تقر ےا ایک دہ ہف کےا تا کے بحدتا تل اولادمتاد ےگا 
دیگر تلخه 
م یں ( یرہ )3 ماشہ روزاتہ رات ارت ونت راہ پان پا اس لیم 
اشفا لرا یں _تہاےت مقاظ اورک ووا 


بےاولادگؤ 
نان ل 35ین مر 35 لہ لک ر75 سوق باکر تم وزن 
دود چا چا داخ وشام د ی کار ایک مغد 


حرم وک 5 تل ہ:تالیکھا تہ 3 لے چھلکااستقول 55 ل کور صری 10ل 
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اياش م راودو دد 
دود ھتہ پیا تن ےکنا 
اکر روود م کر جو الث دا ہو گصعھلی نووا داع کل اود 
سیندحا کی ہم وز نکو کر با ری یکرلیں ایی ی سی یکی ہرز کے ات لاک چٹا 


وی 
کرم کے لے 

مل سقیر ما ناندع 3ز لکل م73 لہ لا جن 3 لے بدا 23ل 
»الا گی حورو 3 تذل یمغزیادام 3 تل !“قول 3 تل ہا شیا سپا ری 23 لہ 

سب اوو ی ےکا قوق ینکر وڈان ایک پڈیے ا کو دودے میں ماک نی جار 
استعا لکی جا تے ۔ انتا ءاوشداو ا وط موی ول یک یکی ادراعصامکتروری کے لے 
بھی مقیرے_ 

E2 
صلی تیر اتر ہیں رواع / 1 تول “قوف یت اکر دوو بی یکی ر باکر استمالٰ‎ 


جریا ن رقت کے لے 
مصطلی روق ار جور > الا یکی حورو س تگلوء جخطی ر ء ( ھان 


بی )دات الا یک یکلاں عیاش صلی ء سیا ری ما شیا تل بمصری مت رر سوک م جنگ ٭ 
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نقاستء وی کیا کش زا کش چا رک :لز.ء شاب ران »کن رجا ۔ 
جریک ایک لسقوف بن کرت نین ماخ خا م راہ دود دی تھا سے مقر 


یی یش کے 
یکل بییڑے, ینیب ںکیلے موش ہے لے کے ریس می قل وراز اورشید 
ہم ون عا ل لی اس کی فو رایت ہدیا چا سک ھا ل تا لش اورک مون 
ہے۔اسے چو رجگ کیل استعا لکیا جا ما ے۔- 
سر اتال سے لے 
موی یراہ 5 ل رخ سقیر 5 لاحم ۹4ول شتاتل 31ل 
سکیس نہ ۹ وکیا 1 ربچ یکر 


ووو ےکم می سکع لک کے غو و یولار یا یں ۔تھایہت میاو رکا میا ب ددا 
3 یت ہی ا- 


اورموعلات ے- 


سو زا ک6 1زمودہعلان 
دازنتی 6 باشب و وق 6س ی کترا وده 31ل شی ء یمتا 
3 لے لوست لیل رد 94لہ- 
یا ریک ےو اک 3-3 مان مراد بی ای استعا لک را یں _ 
یری علا رج خو وک یں 


گرد 1ل کل انار ۹تل یری کے دودے ین رک رلیطورتسدا رد بی ا ے 


ر 


سأ یرکب 
من خان لیک 


بل پر بش کے 
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آلو نا را پیٹ اور ر کے اتر ات یڑ یر یرش می مقید ہے اکرو 
منس اڈ دی سےسرض میں جلا ہوقہ اسے تک آلو بار ےکاساتنخنگ پود یت اور 
باریک لی مکی وق تن ت کرام پان می رات ب رص وک رع کے دوقت ہار مہ 
د ناچا ہے ۔ااس ے ےکی دن ں میس اس یات رتخا رخو ن می اعتدال پیدراہھجا ےگا 

اھ ل یکر باقن 

طا شی لی 1 ول واا یکی غورد 1 تول مخ کول ڈ وڈ ے 4 ل,صترلسفیر 
ل کش مرجان 6 ماشہ در قت رہ ایی نرک مر دار ید 1خھ- 

کل چ یں یا ری یکر کے راک ا کے 3اش راہ دود ھکر ی ا کے 
دی اتتا ءانٹرا سا ڑگ ل کور و کے س ےج رمقر رووا جک 


بئےاولا دی یا تجھ ی 


ین کا پل سام میں تن کک سے کی اکر ما ہداری کے بح ڈ وتو میاں یوی 
ببح چا ربوم روزاتہاستحا کر میں اورمیاشرت اتشاءائش بے ادلا دی دور ہجام ےگیا- 
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گھریلو سج 58 
صوڑژعوں کے ور سے ْ 


مسوڑحو ںا دروو ورک ےکیلے اس کے کل لوج در ےکر لک چا نکر یاصرد : 
انی شی وکرنل با نکر گرم پا س جس وکر لک جا نکاس سےگیا ںکرانا' 


چچ 
چا ہے 


لیر ی رٹم 
جفت بادام بعت کید رتم وز قوف بالا _ 
ایک ماخ دشا مرا ہدید تما لکراتیں- 


ند بیرستر 4ت2 لہ جقت باو یا ے2 لوق ی اک راستما لک ر ہیں تو یری 
جزچییدگتاے- 


سرحت اخ زا لک اگ بے 
موی تیر موی سیاہ من سر Fol‏ تم تک یی شر ءاحل 
تپ معری ,تال کیا :کرس یچو ل گے خلب داتہہ موز ن ایی ایک فو لہ کا 
مصری ماشہ ءکقھ چا ندی 3بت کشر ی 3 ہاش ۔ قوف ی ہک ریا ٹس بوم استما لک 
جاۓ۔- 


م مادہ نو ی وکاڈ کر ات رک یسل کے چ عل یا ہے 
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گھریلو علاج 59 
کی کے لے 


امرووگی] رک تحلیفکدددرکرتا ہے اورت ن 56ا م اکر چا ہ گیا جوا سک یکر یکو 

دو رک گے اپ اخترال پلااے۔ 
(حردوں کا اک٠‏ نے ) 

خلب پچ 2 یجاب داد 2ل تنب مم ری 2 و رموس سفیر زل 
لی کین تول موی سیا لے کن سرع 1تل من سفیر 1 تلم سان 
4ل الا یی متیر 5۹ لچ عاد 2او کت را3 ل رق چ ا3ا _ 

گرم موم یکر طیعت میں چچرلتا خو ل خا مکل 4تل شام دودیر 
لاک رکیریکی یما _ 


حرقگلو ۱ 
جس سے ہار رہ کا م یکوا زس قائدہ ہوتا ہے کو و پا 2ء پا رخم 
کن ءاصسل الس یں )ا زان کنل سرع ول تلور ہکاسیج مکوغت ءکعشیٹر ہد مرل 
مفیرپستہ نشم ہرنیک 5 لی ںک او رعا کو لاک ہیک رات یاف می یوو می لی 
ا صب وسور 3 سور قککریں_بقر ول وشام دی 70 


ت 


# 


ےج 


وت 
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مق لعا “ل پڑوں چو ڑوںکاورو 


عم ما پان جا آ پگرم کس ہے سے لو کا ڈرو دورج وجاتا چ 

باتع ہیا 5ں یاکرش درد ہوتة ورد وای جل پیش ڈ ا کر روز ا کر سے سے 
دوگ رچ چا ا ہچ - 

ورووا یئ "الا بجی یی ں رکا عقر چ 

کن ہے ےب کد دتا دی بھی جو کم مد جا جاے- 

اک دی اک لا گرم ددد دن پییے ےتا مدرد یں کی مو جا 
ہیں۔- 

2 زمرہ ای کگلاس ین میں کیک مك کے سی فک میں یع ر اس ےہ 
کوور وک لہ پرا یں فا کر ہمت ہے 

اگ حم س بھی سے میس ورو مور باہو 3ا رم پان سے یی کک را 
اجر برف کے شش ےپ ے ایی مک یں ب ادیک ٠‏ 
موا ۓگا- 

پچ ککورم بای س ل کر کے درد جک پا یں وروس ہر یکو موی _ 
رتل او رخال سید ور ا رکیز ے پا یں او یرفس ود ردک جک 
رکرو ہی ادرسبین گ کر یڈ دردد ور مھا ۓگا- 
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گشوں ج ورو 


گھریلو ب یرکب ت کے 


ب١‏ موھ ر ےل ڈو بت اکرکھاتے ےت ں کا دررنیک ہو چا ےگا- 

پا با ایک تی شیں اور ای یکیرا رو زا ہکھداتے سےگشتوں کے ورو مل 351 مو 
چ 

یں چ و ارو 5ا تما لک تے رجے س کرد رڈ م ہوسا ما ے-_ 

7 کی اوراد رک کات کک کے ہیی سے ردردٹیک ہوجاجاے- 

یچ یی یری اکا نویک ردددٹ مر یآ گی۔ 

٭ ھب گرا ہر سک ہو ںی 5ا2 ۹ گرام ماک چا ےک راورج ڈو ںکا 


درددور وچا تاچ 


بل تما جرکااستحا ل کے ر سے سے درد فا ر تا ے- 


ری ار یکاعلات 
دای 1/6 ماش ر پوق م31 ماش لیگ مارک شر م ایک انی شس 
من ٹف کک دریں ہہ ایک راک ہے مین رہ ج ربت کشا ےون ہرڑء 
وڈ موتف سیت د ھاگ چم ون لقوق متا یں یتر پاچ رق پا ئیکھاتے ۔ے 
تنس دورہوقی ہے تی رکی اصلا رتا کھا اکا سے سے پیل اتا لک میں 
بست انار 5ل لین کون 7اش ڈیڑھ پا یاپدر ہ من تک جل 


ولا 
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تو راک :2 لرن شی ووو ق جن کل متیر ے_ 
ررمت 2 رق موی مم تک 5 رن 30 کوٹیاں یاس یوت قواب راہ 
آ کہا یں ۔ بوا س رکیلے مفیرے_ 
شیا حر ہنع اغد 3 شاک لی کان ریت سیتدحا راک 101۸.شہ- 
خر اک :لے تل شی ابی کے لیے فی ے۔ 
کا با ری شد ہ ٦/6‏ ماشہ رو کید یا ر 
دات کاش لے غ شد وروق ے- 


رع( یڑے) 


سیب روا کھانا متیر ے اوھ وسیب را تکوکھا یں اورسارگ رات یاف د 


رن 2ا شس ملاکر 


+ 


یں 
چاچ شس شک شا کے بے ےم و سے جات ہیں۔- 
اتا کار دو ڑاھپ ےلم رجا ے ہیں 
ٹیا سکااستحا لک ے ر ےےل ڑ ےم رجات الخ 
ش نز کاش ریت او تکھاتے ےک ژد لکا ا ہو جاجاےے- 
لی کرم چو ںکارس نا ل کر ہے سے ید تا م کے جو جات 
ہیں- 
اگر یرف کے ج دیا یں تو دود وک بحر بات کے رکا ایک ہیر با 


ہر خلت یج ۱ 


FY‏ ہہ ہر پر 


¥ 


گوریلو عإ زی کے ےآ تی وزٹ' 


1 
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گا ج رکا رآص اکپ رو تاد تھار م اکم 45 دن نے س ےکی ےنگل 


ات ہیں۔ 
کمیریاعلاح 


دیع بجی ملاک کی کےا ےد دن استحا ل کر ے ر ےکی ریند 
ماگ 

ی کاس کج کے ےکس اک نک نابت ہو جا ہے- 

گاسے کے ے دو یں کک ری رل اکرمو کے ےکی میں وجا ے_ 
تی یا رم تا ر اتتا ارش ر سے ےتا ایت وجا ہے۔ 

دودو بوت بی مکو کا ریس ناک چا ے کیربت وجا ہے- 

منثرابائی دعا د یات کر پر ڈاللے تیر این ہوجاقی ے۔- 


لم ریا ءا ح 


یکا ل سقیدداقوں یگات متیر ے_ 

اٹھکا اگ ایا لک یچ را کار ی پیا متیر ے۔ 

اناد کے کیل سام دا مہہ رک کر خت کک یں پر یکیڑے سے چا نع 
وشا مآ خر رکا مناز یا ےکا ہیں قات محال ہوگا_ 

ارو فکااستعال یا تاع رک ےکر سے رجے ے دارع صث چا سے ہیں 
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ج روزا لیا سق رد اقوں میں اچد چ 
+ پک روڈ یتیک لا ےکا ے ے6 روھال جوا 


ا کاعلات 

جب ای شی ںک رکا ے کے وود ے کے تا تھا ل کر ے سے تا نت مو 
جا چ- 
لیا جاک می کرش وای ج پا یں چدہنوں خاش وجا ےکا 
بے اہ نکیتقلل میں رکز دس اک کر ہیں ارہ ہوگا- 
+ اوک دال وی مچ ں لے سے تار دور جال ے- 
٭ کہ ں ے٦‏ کال پل ےار داداو رگ میں جل زی ہھ 

جات ہیں- 
یں 400 گرام ما ری لک تل0 4 گرا کا فو رکز رش دا مہ پ گنا عقیھ ۱ 


لی پاتا اگ ہیا لک رچوڈلاس۔اس ری کو ہے سے تا اشوا ے- 


گرا ہیی ول موا 
اتا س کا رستعال مسر ت مقر ت کل سے جراج اود و رکرتا ے اور اوت“ 
دار کوت طاقتد جاے_ 


مزی رکٹ ھ کے لح ا 1 1 
۳۲ ئگ ہی : www.iqbalkalmati.blogspot.com‏ 
بادی او ری عزاح 
باو کر یکا اتال کرم لیس ہا ےک کور یک دہ ہے ا ھاتہاگ رخ مک تا ہوت ا کا 
استمال امرت ہے۔ بے عو گر یکا قوف ما میرد وی ط رح سے استمال ہا ہے - 
سلو فک متا دہ ما یافیا دی کے سات رک مق دارآ ری چھٹا فکھا کھانے 
کے بحدرکھایا جا اوی او ری رارح والوں کے لے قصوا مقید ہے (شرنم رارج 
وااوں کے لئ اس س میق کے ے ب یکا یر متیر ہے ) با باو حت مل کاڈ پیر اکزتا 


7277 
رکا اتال مسردخنک »خو نلوصا فکرتا نا کیو کی بی یکو بڑھاجا ہے ۔ ینوک 
اگج ہے سای کہ ت مقید ہے ۔ پا اض تکا تہ پیا کان دالا ہے۔بچوںکوکڑ دی 
ددائیکھانے سے پم بب رکے چا ریا ی یداد میں ال سپ ر دوا یکھانے ےڈ وا 

پان معلوم یں و _ 


پاک راف مونو 
:تا کا استعال کرم ت بج کا ووش ق رای یکل ہے کیا ادر یا ہردوطرر حکھایا 
اتا ہے بانض کیکترددی اورکی یا کے لے مقید ہے ق ےچ ب جس مکومو ارتا 


wwwiqbalkalmati.blogspot.com : یی‎ is i 


گھریلو لے 6 
خرهاش 
پړو لکا ستمال گرم 2 ہے اور مضرح ہے حح د کو ہت طاقت دبا ہے اوزز وو شم ےن 
کوک لگا جا ہے۔ دل د مار کو طا فت د بنا ہے جقارخون اور یاد یم کے تاش مں بہت 
مقید ےکی یم کےمربعصوں کے ےیک یری ے۔- 
”قوق ج یاںن 
بین رت این سقیر یا یم صلی سقیر 21 تلہم ڈسلی سیا ہےر 2 تو کون 
کیک 1 تہ مگیداں 4 تی ول ستوف بن اک نع وشام راہ دودح د میں تاتا 


اا دا 


بللدی تل گل سرع ۶5 لہ پوٹا حم فم راڈ 4تل سقوف بتاک ایک ایک 
اشام د میں تھا مقیددداے- 


ڈکاوٹگں 
جم خرفہ 1 خخا سقیر 4 تو ںیت میاہھ 4نو لکشم خی 14 تل سبتول 
م 2لم لاک رکٹ یکا ا ضا کم کے چاخ دشا ہمراہ یافی د ی تھایت متیددداے-۔ 
طلاصر 
لوک مت لہ ی رین ایک تواے يقل 4تل حترقرہ 4ل دارگق 4ل 


مقیررواے- 


زی رکب پٹ نے کے ل ےآ تی دز ٹک یں : 01.6000 ati. b|og5p‏ 31910 ۱۸۷۷۷۸5 


نھزیلو 
باوت ی 4تل شرف روی 3ماش مالقا رمتا جوم 44 ما ش ہک یکا ور سقوف بن اکرگی مل 
با نکر میں اورمد م ملاک ہیک جال ٹیس ایی یک :تی کی اک ا ے لوق کے 


ےہا قرطلا ء- 


67 


رص سوزاک 

ملف ورا 35ء بل ری زردہ 5ل ہرز رکو منگیاں اکر وو پہرشام ایی 

الل مرا مید 
تمرم 

اجوائن وی 5 تول .لوول ےتا اجا کش 5 تولہسونف روی 5للہء 
ست پچدید اھت کی ا ب ی ای 
ایک اڅ بحر راک رامین دی - 

رمت سحا ل یړ 

عاب یراد ہی بک تلو ت رہکل جخشہہ یچ یرگ چاو زیان رکف بگل 
مر حا ن کو ریک ونکت رام وز ت تا م ادو وکو ٹفل کیٹ سا دہ یتلود ہی ۔ 
ک کووب بی ہیں ج بآ د ھ رہ جامے نے احا رک چا کرشم دآ د سنا اشا کد یں ۔ 
ق ام تیارہدتے پرا حا ر او رشت ہو ے حقو وک رٹ _ 
وراک : ایک پچ بدا ا وشاسم اتا لک ہیں _ اکر کل شخ رال ہوت کون رکیل کوت 
مجچراءسادہ پا دی چ راک چس ایی چچگی نود لکرہستیا لکراکیں وسل 
کل کےس رش انشا ءاش شقایاب مو کے _ 


مزی رکب ی ھن کے ل ےآ تی وز ٹک یں : 0801.6000 اتا 31٤910 eti.‏ ۱۸۷۷۷۸5 


e 


ع | 
غا ےکاعلاح 

کیلہ دبردوحصہء یگ ایک حص لوگ ایح ہکان مرح ایک ص مم 

ایک ح کیل ایک حم سق رای ک ج__ : 


توف بت ا وام ایک ایک ماش راہ پان دیں ایی اہ ش کان وز نم ہو 
جا گا لاد اتریں ہر مکی دددد کرو ری یاہ ل بھی مقیرسے_ 


نچ ریا ا ضا خکاگ میلو ملاح 


پوس تک کار مد ر رہ اسا دت ینک جے یتر تم سدد را کیل کیک خا م » 
کنیتلق کفوذ ہکشد صرف جاق_- 

ہز نکش چاقای مرا رسارس ےشن جن اھ دشا سی ھا 

. مقیراورآ زود چ- 
بلي ب لے 

سولقے 31ل زره سقیر 31ل دحت رگ 34 لک ڑمفطرق 35ل صرل' 
سقید 1ل پوس گر ہ5 2لم ون - 

ست بود بیت 6 ما ش شا لک میں ایک بہت مین ضا ری کی حامل د واج پت مین خا یرت 
بوگ- 


کے 


رامش 


ےآ تی دز کر بی : gg, |wwwiqbalkalmati.blogspot.eom‏ 


شوگ رۃیا حا کاعلارج 
روحتء چا کو سوا جو چشتیء رگ تم چم ون سقو ق ینا کر ہے کے برای 
گولیاں تا رک ب 
ٹور یلٹوک راو رل ری ا را تہایت عقر ے- 


تر محر ہکا رمو وق 
جرڑ میک یا 5ہ ایک یا 5۔۲ ایک پا مکھاں ملا یا 5ہ سونٹھ جیا 3ای 
سرچ ۷ یا5 شا موڈا 5 5 سیاہ ت5 لہ جک قير 5 تل ندشادر 75 لہ عار 
2۷۶ لہ الا گی سیت۸ 2تل سفو تام کرکگیاں بنا یں جع دحام راان دم یں 
تزابییت کے تھے متیر ہے ۱ 
یو ريخاف غج . 
اود بپٹھاقی »سگ ج راحب »چ یکیک رخام >ک رابکی 
م وزن سقوف یتاک وشام دودۃ دی جیا حعبت ری وانے 
حرا رسکی استتعما لک کے ہیں_ 
علا رج یور ی اکا کا یاب 
پٹ ی یکر یرہ طوستوف باکر وشامت 
نین اش و یں ےنور کیلع ورو میتی ای موش اورمقد ے_ ' 


تظاستہ پا 5م رجات 


7g _ |wwwiqbalkalmati.blogspot.com : iis. 


ضح قيا هرذ ورگ روات 
رک ای زعقران ج یرس رم انان ی اقل اد ی کیل بے _ 
جرایک ایک تل قوق مت اکر چتے کے برا ےگولیاں بنا یں رو ۃاضہ ای کول 
راو وود ھد بی 7ک ادر ددرا علابح جا ہے پ بی ر ماعا ے۔ 
کر س 
کید ک5 ۶ل مرت سا 31ل یسغد 4ں سر 1ل چیا 4ل 
کیل 4ل ۱ 
دق ماک ہشیر یراب ہکولیاں تا یں عوکر یاک اہر مام چان 
کرو رک دردوں کے لئے مقر ےا 
دما طاقیی تل 
برای بدن مم تک بک کا ی ہیا مر 
م دزن پاق س پچ اکر بعر کی پان تل مکی یں ہر لیس یا یل 
و سے بے جب کل رہ جیا ہے تو امال مس لاک ۔تہاعت مقنقداولکاصیاب تل ۔د ماخ 
کا مک سے دالو کے .لج ای تھی ہے۔ 
محد و یری کے لے 
کل کی 5 7ل کل انار 5 تب خاش ر521 کچ ر سق ینعی 
رو 6ر 


سآ یرکب 


7q wwwiqbalkalmati. blogspot.com : ش ری‎ 


سقوف بتاک ایک نک باش وی _دمیز ینہ اسائی مد ہک یگری وقیزہ کے کے 
ا تقد دوا رامش ریت اتا رد جیی- 
سخوفپاگم 
الا تی داح ی2 لہ کا ی مرخ 74ل نوشادرشحری 4تل خک خردق 
۹ل محا ہیل کی اصلاج کےساج ےک ت رایت قتان اورعراقی کیقین ٹکودورکرتا 
ہے تی خیالا کو وڈ رجا ے- 


بین سے یں ےاسہال 

طیاخیر 4تل ت ہر رہ لاق 4تل بور 24 لکول ڈوڈے 5 3ل پوست 
'شیا ص0 4ن2 یراو یکی مل انار ۹ 5 :ر یکو تل 

غوف بن اک رگ ددپہرشاسم 2وب یں کے ےکی سد لگھٹتا _ 
بات لے کے عوراضات میں بتاری عامہ ( اوی یی ر ال یکی می روی رک کر 


اماع تآ تود ہے - 


کتروری یا ہاگ باوعطا رع 
یاکقل کے تا یاو ی ی٦2‏ :لہ لوگ م2۷ کشر ف انز حترقرہ 
ئا لہ سونٹھ 5 تل ےکلہ ر27 تل دای 35ل-۔ 
قوق یاک رکون رک ری برد س ےکا نے بیج کے برا رکوٹیاں متا یں تج دشام 
اسراو دود ہد میں تما یت اورت وی یا مکیل مقر ے_ 


01.601 0050 اجا .1ا8 81۷81 ۱۸۷۷۷۰۹5 


ور می رکیل 
گرا لر کے ورم جار کے تتخف ہو رک راے زت مکیلے ا تلیم رہ پل 
سےا کے ہکس ل اتال ےا تامار دق وگن چ 
صرحت اق زا لکاعلاح جو دک بی 
ات 10ول م لی 40 لرا 10ل رر ہے 310 
یجان 210 ارول 


قوف باکر د کیا۶ می کولیاں با یں ت دشا م راہ دود دی ۔تبا مت 
مقیراورکا میا ب خا گولیاں ادرا رچ برعت اتا لے 


ررر 

تر ہل رکو تی پان و کلو۔ رودن اق یگ ور یش رہ وراب س ۔ چان 
کر درمیان متور ( ولا و ) میٹ سوڈا شائ لک کے د وکو پا خی کک لیس فور رش ل 
نے پان ےم ورن یق ڈا ل کر جل دی اور ایک بو ی رک اگوی شا کر 
اتال می لس _تمایت حتاو رکآ دشر بت فلا دتارہوگا۔ ج ووی کل ر محر و خن 
کی وخیرہ کے مقیرغایت ہوگا۔ 

کا حکاءہنا 

شب موی کی 1 ناک ہک ری سقیر(لقربریان )3یا شر قوق ی کراس 

جک نکر میں ایی ایک قر ہکان نس ڈ الین ایی یا دومرجرروزاتصرف ایک مب 


تع رکب ےش کے ےآ ری دز کر یی : b|og5p o. eo‏ 0ا3 31۲8107 ۱۸۷۷۷۸35 
گھریلو س7ج 
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کرم پان ےکا نکووحولیں _ 
اک کے میں ڑم ہوسا ے توشر یو ے کے شک ہیں 


لم ری 
یا دی فک رک ےمیسول م یرلا تہار مدای کچھ ول راہ پان دیں- 
ایک امک اال را یں ۔کٹ ای ۔ با دی اشیاصددیں- 
احلام يان 
طیا شی دا الا یش دہ یراو ص رل سقیرہکشنیر پل تیاو کی قرحل 
در یال ہر ایی دو ووتو ل ورت نرہ مکزا نک قز رب رہ صا کشنۃ یشب ب راییے 
چچھ چے ماشہ سقوقف بناک رع وشام ڑا ریت مورک دمیں _تہاییت مقید اور برب 
دوا 
گر یکا ملاح 
ت ہو ڑکا قحال سرد خن اورک تی کے جو کور وکا ےم پی رتا ے۔بیخاب 
آور ےا کڈ تو راک سے قو رآ یل اور دزد ون کن بحدی ککما ٹا چا ہے بوتت 
بابک وکرو رک رتا ہے قاد ءکھاتے سے ج وڈ وں مس در دتا ہے ایا ہا چک مراع 
والوں کے لے 
بج ت بو زک یری بہت ایی کن سے او رکھونا مو کی بہت لق یہ موتا ہے ا سک حا شی بے 
ترہو زی مرول ے_ 


مقر چ 


www.iqbalkalmati.blogspot.com 


ون گری مح کےا مش 
یاک استتعال مسردختگء رخن او رگری کے تا کو دو رکرتا ے ینوک اا ہے 
زر ےچ ب ہے بی ج راو رمد ءکوطاقت وچا ہے غم کر م لیت الوں کے 
بال ںک گے سے بچاتا ہے۔ بنا بک زیاد کو کرجا یقاب کے رات غر 
١‏ کات ےکور وکا سے وا کومتتہو ےکرتا سے ۔ ان لک کرک ور کد طاقت دت ے- 
یں اورقا اگوی مس بے حدمقید ہے جاک کے سے کی چا لای ںکر 
تن جن ما ےی ھچ شک اد ییا گروق میں اچھاے- 
نی تام مکنا 
پوت اکا اتال :سروت ہے ۔بنوک کاک گرم مارح دالو ںکو بببت ہی ہقیرے- 
پیا اورییکان دوزکرتا ہے ق رخر ےش میدہ چس میس ٹھاس زیاد کات یک اورلال 
رک کا دیاں مودی اچھاے- 
ad‏ 

چ وئ یکا اتال ہو یکرم بادی اورک کو دو رک سے سھمکطا تال یق ہے اورم 
کج 
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مزی رکب پش کے لےآع: 


yg | Wwwiqbalkalmati blogspot.com : 


گھریلو 


شی اور یما پک ملہ 
خر بویا ستعال بکرم 2 مقرح ء لیج تکوصا فکرتا ہے اور اوت تا ہے تیش 
پاب او ینرک رکاوٹ شس متیر دہ وت کےکھاتوں کے درعیا نگھانا پا ہے 
“تن تیاگلتبارفاذزتھرے ہید- 

یھ کے کیٹرےاورت بانی 
خو انی کا استمال مو یکرم ہد تان مطاف ہے ۔ ہیں کےکیڑو ںکو 
مار ہے. پنیا ء یواسیر جفاراد رح من سدا ہو یا ےکی خکابیت شس ا کا استمال 
ارتا ہے کی ت بان ےکوقرا بک قی اھا ہک ہے۔ اس ریش لی کی 
ہمد کر یکھالین مفید ہے زیاد ہیس فک اورا ڈوو ن طر عکھاتی ہا ےکک 


زیادہگی ے_ 
حرو ری 


گت ہکا ا ستعال رورت ل چول ارمح ہک طانت د جا ےکر اجا ے_ 
تناد“ پیا ی ےی سے تیدمحا ہے موسا فکرتا ہے طاقت کش ہے خن 
کے شکیشنٹراکرتا چ کی مین سب میونں سے بھی تر م شل بان گیا ےکڑل ۔ 
اال شس وٹ کے ہت تیادہ و سے ہیں حلوۂ وقیرہ یا ری ق ا کے بو رر مکااستما ل قم 


س 
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ری ےوست اورول 11 ره وری 
سی امیا ا سمال محا سما ڑا سر وتخ کہا ا سرو تک ج یکر توا ےمزدروں 
کات ر رکے لے حقی رہ وتا ے_ اکا زیادہ استعا ل یھو ککھنا جا ےک ری کے وستء 
د ل کیک زو را کان او رلا قر لودو کرجا ےتا ست رای مس ہت ادد وتا ہے ان کے 
تیادہ استھال شحو گور ہوسا ے سلا تاوا لے معتر ہے ۔مص سے تو ح7 ن ےک 
مقر ے دی کے ممرأ وی کے رسد ں بتر کے ٠‏ 


اود مار ورور 
سی ب کا استھال ء تز ر ےگرم 7 بے ول و وار کر اور سید :کر میت طاقت وچا 
ہے نکر یتححیکودو رکرتا چ مق ررح ہے۔ لاک بھاری و راد یم ہم ہوتاے 
گر دو ںکوصا فکرتا ہے کیل اور ٹاعیقڈ عار شنا ازس عبت مقر ے دای 
اران میں مہ کر کی حایت موا ے کمک ای او دق می ںتھوڑاتھوڑاسی کا 
چ ڈ 1ہدا ا فی د ے لا ہے_ا س کا ی طا کل سے حول کے دتو ںکوز ےتا ے 
خی پیٹ سی باتع لیت کشا ہے کیا )کیا تے کے برچ بش ۱ 


کقاراور ييف ورو 
اوائ کا اتال بکرم کک معن یآ کو بحا کے واٹی - پا ء جتا رکد ہناتے وا ء. 
پیش درد ای راہ کی ءوست جیض اور یپ یف کےکیٹروں شس بت مقر ے تتلف چورتوں ٠‏ 
میں۔اجیاروں میں ٹین سےییکواتوں مس یق ہے را لوجاک ایی ایی تو ریو | 
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کت راک پٹ ےی ط رع کاپرانامقارصٹ یا حا 


ردا“ 


ر گر 1ی 5ء دال چتا لے الا یی دات 1ل ےڈ ار بون 2ل قوق 
اوو گولیاں عا ہیں چھ 4 ییماسحا لک را یں _ 
قلیری ج ہی اقرش 
بوڈ کی ری لی ڈ ری ےی ی شحلب سصری »کو کت راہ مایا تول 


توك + ایک ولول 
سخوف پناک راس میس دوق متت رار کو م ری ہل لا _روتا ایک ایی اول 
شام رامت کرم وود مد _ 


کل تاع سے پ ہی رش اور جنگ وقیرہ استعال کی جاےانقاءائڈر 

یی جم مک پیدائک اوراقزاأ کیل ےس مو رتِزِش .دا5 1بی کل گیں_-< 
بل ير راعلات 

کرد 1 لی رالا یی دا مکوز مممری 1تل( اییڈ خو راک )انی ایک 
وداک راک دو یبر شام پلاکیں چرخ راکوں کے استعال ہے ارت یل پیر 
امترال ےآ جا ےگا یس کون نتصان پی ٹل ہیگا_ 

بلز ي6 درن ) 

الا گی دا گلا ں 3 لہ طیاشیز 2ل ہت زکو نکد 33 لت ءگلاب زرد 

2ل رک مل 71 لگخبصرقعردار یر 72 کوو ز3 گن _ 
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78 
سقوق ب اکر 3-3ما ّح دد یب رشام راہ عر گ5 باك دی تہاے تآزعودہ 
. 
یں کاسولڑ ا 
طا الا گی رد تربره خطائی ء زس گاب »مل بیبودہ چو یری جم 
وز قوف اک ایک ایک رق عر گا 5 زیان کے سا تہ دم ستبایت مقیاورکاصیاب 
غاچ 
مر مخفا 
رال سقید 51 ڑ2 تاقار 4 اہ ہت لیت یگنر جک 2 تو لے لیا 
تل یا وی یں ۔ جب رعواں م پیا ےت موم تیر شا لکرد میں 
کب ل ودر کیل بچھائیاں وخ روگ ےحدمیردے- 
را 
کلوٹی 1 تول سرت 4تل موم ولک ی٥2‏ تل شیا یئوس علا یں اور 
روزا کے حم پا یں یال کل ٦‏ یں ےآ زصودہ ےا 


محر وکال رے اتال 


ییک لی بی دہ یکا یتر عوپ میں خت کر می ںکلوکوز تم وتن اکر 
راک ایک ای چم ون چ وخا م د میں 7مک ا یں ۔ 
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یی کایٹعنا , 
اجا دیک 3 ماشہ لونک 2 حددہ الا گی کال ھ2 حددہ بد یع ماشہ ای کگلو 
ای ابا لک ہر مرح ضف لیموں چو زک رت کرم استھا کرای .ایک ہاہ کے استعال کے 
بعد ڈیا کل تارل ہوجا ۓگا- 
طااشگرق ناسل 
میم سک شی رف روق 75 لہ با ری یکر کےپ مو میس را ریت 
ہا نک ۔ بوت ضردرت اال یں بے حدمقیداورکا میا بطلا ے_ 
ایاج 
گند م کفکندحاہیروز ہ ےکا لاضمک موز ن یھو شاق ہن اک ماہورا 1ے سے 
یک ددلیم پیل رتم کے اترررکھوا یں جب ماہوا ڑکیا ےن بعد 
کا یگ رین 55ل ہکا رایک نک کن 21975 مرج د ہلا ہوا رول 
کہ کے اغد ررکوا یں ادرشا انشا الشد درم ر سوج او ریس یش دورہوچاے 
گا بےےاولا دک کے م رٹیل »وتران شل 72-2 نک 6 خر اک بنا رزاع مرداورگورت 
, استما لکرے انا مایق لیب رجایگا۔ 
قان بلث یر 
کش صق مرداریدہ طیاشی رہ ور ق نقرہ ءالا یی خوردءکش تق :کش یش _ 
ارتل درا 
ع رقاب میس ایک ہت کک یا جا رک رم( رلک یں وشا مقر گا 5زیا‌سادہ 


0-2 
مس کہ میں ۔تبا یت مقیدادرحرب دواے۔ 


ادرارتقش 

تخ م مالا یسرک کا زان بل سر جرآیک ام یاپا نل - 

)2 گر اش یادیان ء پہسیاں شان بست اا ی :امل »حب م خم 
بز رای پا ابا ل۔- 

ہرد ات ٹس ےی ای کک دد برا درشام پا تی انا ءال ری لیف 
عون ور ء اح سج شی اذلادی یحو سوشن ورم وذ رمو شل قرا ورت صاخب 
ادلاد موا ے- ۱ 

وی بے فاترے 

قش بل نش الا یک یکلاں 1 واا ڑ ےہ سقی 1اش دار کی ۷ اش پودیع 
خکلک 3اش 

ج و ےکرتوش فرماتیں رڈ اکر یں بے فا باون دو کے نے 
شات ھک 
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ي تک مل راورتیل 
ا سبقو ل باستحا مرو پیا س گر ہگ ری کے بقاراورتو ن کے بول لوی ککرتا چ 
و ں میں لا سک وج ےلین پداکرتا ہے جس سے پا دآ ران سےأت جا ہے- 
ا نکی تن جار ماش کی خوراک ٥‏ لی ہے مات ماش سے ایک تل کی تراک کشا 
سے گے اور سی ےکی تز راہ کو دو رکرتا ے اشن ڑ یں ےزم اوی للوروررتا چ 
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ابو لکا چهلگا وی کی نا صحست رق ے چھاکاۃ را تیادہ لذ یز مھا ےاورحایلتا جلدی 
اثرکرتا عقارق خوراک ادرک طالق-_ 


معدہء پا تاور یار 
ا بی با استعال گرم خر ےتا لین ء بی ےآور۔ قرحت ل باد یکو بنا ق ہے- 
ما ےگوہ ک5 سے کے ے یہت طا بش چ ے بجو ان ہے_ 
الہ ب کن سو ای کے کو ںک پان ہمیق اددعام خاروں مل بہت مقیدنے- 
با کاود دیا بہت جل ی کی ر تا ہے۔ چا سیر پان ذو ےتیل ایا کرد وی رر ہے برا 
شاک رکر پلا ہیں کعا تھ ملاک رواایگ بھا گے ے هی تک رطیس یکل ا ےء 
لو ںکاما تھے پ لیپ مرد روود ورکرجا ١ٹ‏ 
)5 اورگیًا ای 
ااا ئی ھوٹی کا استعال تحر ل خوشمیددار ے دل وولا محر اور تیرو ںکوطا تی 
د ہے و می اورکھا لی دو رک ہے ۔لیحتکوصا فک رن غم چان ہے دل 
پچلانے ء تے :ایکا رک کی نی میں مقیر ہے یلم میس کیل میت روکس وعواں ہے 
ےگ ٹنیک وھا ے-_ 
دل د مار محدہ اورا عتا کے رکییے 

آ ےکا ری اورا کا استمائل سروت ول دار محدہ اور ا عضا ے ری ےو طاشت وچا 
سرح ہے۔حاطادد ہیف کے نے کے لے اک مقی ہے .ایک اچا آل 


ایک انڈڑے سحۃیادەطاقتد چاج 
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تا بک ت یادن اور لکااتمال 
لک استمال بکرم 7 ہے _ وم یں ہضم ہو سے یں اک تو ڑا سیک لیا جا ے5 تل 
ہے بچچھالکا امڑے ہو ے اورو عل ہے ےکک اوک نواس رشن بہت مد یں - متا بک ِ 
زیادتی یں ل شک رن کی ںکرتھوڑ اک مک ےتیک ماک ہکان بہت مقید نے سیت کک ےکی 
خار کوک مع ہیں ومون اکر کے ہیں- 

تق مکاعلا رح اورکالا ےہ 
کالا زس کااستتعا لکرم ےکی مکو ٹا تا ہے یادیعکوخار حعکرتا ہے کیا کون کچ 


و صت ی اورا ویم ۱ 
صو رک وا لکا استعال ہرم تنک تر ےج ب ہے کی مارح والو ںکوخصوںآ مقر 
اگما ہے ادر چان ے ودم ے اتی تش ہے _ اسک اتال 

' بھانے فت یل اور اوی تم کے بقار ور کریش میس مف ی ور ترپ ے کے جملہ 
نتاس میں ا کار عقر ے_ 
یرد یلرک کلت شن اسے سب والوں سے مت ہا س کوک تا موان مواق ا 
ہاو رطا قت شل ے- 
کم اور تارمو کی ذا لکا استتحال کرم تک موش کی دا ل جس کے بے ہو ے موا وک 
ماق سپ لودو ہکن ہے پچھی ہے کات بھی ہے _ طا نت کل ہے ہا رش ا کا 
پان تیر ری بھی سے_ 


گ ھر یلو عا زی ہب پٹ ضنے کے ے 
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اھ راگ ریلوعاىح 
یگ تم تل ا کو چ تا رسوت ای 5 تل مقر مول ےل 
مات 5 لہ پوس تلوکتار_ ۱ 
ورا مگ حب شرو رہ شال کر کے تر یگولیاں ییا ہیں _دورا نل استتمال 
ہار یری بے ل سے پچ ی شرو حکردادمی وشام ہمراہپاف- 
کرم یک کی کے سے 
موی راکو ہلا جن » ییات الا گی خورد ہکا ٹیا ءسیاری ممخ ز 
بادام چچھلکااسجخولء ہ رای کتح٠ن‏ من کار بک 29 یڈ یے ما یں یلاہ کود ؤو ےش ڈال 
کرٹ رک کک میتی ملک استتعا لک ہا ے اققا براش ادلو یع پیا موی _ے عام جسانی 
کزور کی خو نکویھی مقر ے۔ 
۱ علا وہ از میں صرف سق ر موی اہی / "تل روڑ اد قوف بناک رم راہ 
دودہ اسختعا لرا یں _ مرف 4 1لیں اق ے- 
وای کمترہ درگا کے 
مخ زیر ا3 ع روہ ی کے پا و لآ ا ء ہم ون داتدالا یی خورد 3غ س 
مخرکراو س کوت رئاس ( !قم ی بلا د ے )ای یا دش یکی میس یڑ و ںا لک رب رن یش 
۔ او رات تھی اس میں خا لک ےگوندنگیں یا وم خریاوا مص شرو رت کی شا کے 
کون تاد یں تہا ایک چچ راہ کرم دودح کے سا حعدد میں ۔اتشاء انش دا کیل 
اخ لات زکا میں نایا کل وور ہوا ےگا 


کی : 05501:6000 ا :17ا۵ ا81۷9 ط۹ ۷۰۷۷۸] ہو 


گھر ی مز کب ٹن کےا 


ضحح ی قل کا علارح 
ریہ آل 5ل میسیب 5ل طیاشر 1ل کول ڈوڑے 2ل 
` الد ب )ال بی خرو 6اع_ 
یا بی یکر کے بعتلا دشا لک میں عریہ چات یا یک یکر کے ”چون بنالیں ا 
یش گا زان کے ساجعد ری د ائ یکا مک ے والوں کے لے ای تحت خر 


ورک چ 


کشم ربا ول وعو رای ریمع ے5 کلون | 
تقد دیتاکر ای ب ٹرکیا کوا ی کے إت ر رکید میں کڈ ےک وکھو کر ای کے اعرا 
رکالضب ربا ںکآگ د یں جیگ شتی موا ےا وکال دی ٠‏ 
تف حم برا ے یق اض یں جد تاو رعق قلب سے مریقو ںکو ا 
استما لک راک 1 
بتر تسق حص یس ایی اول ہ اون باکر د سک کی کے برا رگولیاں بالیس اور 
کرو ری یا اص اک وقرہ کم ر لقو ںکواستحالل میس را بز وت ا ایی ای کول د بر 


را ودم 
قل کے لے 

سیا سیب پا دود چجیٹرھ کو دود یا ت یں ڈا لکرسیب ان در رکم یں اوی 

کن سے ینرکرہ میں مگ اکو وکا( ییا جاں )ی کید میں اورک د ےو میں- '' 

2 ۔ تح فثا لکر یس تیر جار ے۴ کل ہے پال یس جح دخا ما جیا 
سیب کے ریہ شل رک د یں ۔اختا ج قل سانس چڈ نا کے لے بے حر متیر واتار ' 


مزی کب ٹڑ شغ کے ےآ ری وز کر یی : 01.080 0950 اتا alk alm ai.‏ ط3ذ۱۸۷۷۷۸۷ 
کے 


گھربلو 85 


مت 
قو تیا ہکا دعلا ‏ کر 
خرف 4ر 6 عرو زرو و لی ا ے کک اض ایی بند کر 
ل یں کیپ جات ہوتے پمیر 6 عرد اط و لک زردگ ڈا کر دویارہ ایک ہق رک مل 
کروی 
دوس ےپ کے بح دس سرک کو 4 کو یکی میں بریا نکر می ای کے 
ام چو ل میس رلیس ںیا کت متیر ددا حا ر موی جوقو رت یا ءکترددی کے لئ قیایت مقید 


رراچار مول 
ینف رق 

پہاڑی ای پ5 یاک 0 4 :مر بین 55 ححد اعد ہیا ری یکر ے 
اواد 2-2 ما شک دہ یرخا د میں -( مک اد رم رت لاک بہ تم استما لک را یں ) 

یلعا س بی استحا لکر کے ہیں وشت کی > پیاز ء دحت ہن 
استما لک ر کے یں 

وا ایت لات 

کک ہینات کی کمرری- 

منڑی بون یا5 سوقت یا کو ڑم صر 4۷یا قوق ب اکر دو چرام 
3-3 شر مایا د ب کم نزک دوج لاج ر1 ستحا لک ر یں _ 


گھریلو سی بے کے ان 


م ره در یکاعلات 

نک میدرے یہت طاق کل اورجحم کےکوشتکو بد سا نے وا کے ہیں ۔ ان یس پوش 
اور ماکان ٢ے‏ ہیں مح تیا ت اود وغ بھی خا سے بد ستتے ہیں ۔ بہت چیا سے 
کے بعد لجا ہے۔ 

الو گکھاناکا تن کے بح رخ گ می ہکم ے ہیں مل نی پیٹ خب برا ہوتاجکھ رده 
یب تکھا لیت یں ت بوجو مک ے ہی ںکاج۔ یادامء پد ء دس ںہ ی کان کے باہیںء 
14 اغروت یا 1بی شی برو ہے ہد چک شش ہے سوکی اخ 
کھالدنایا 30 وی اتی ریا دوعر یج وکیا ی202 گرا م ع رب لکھ لین طا تی کک ہل ری 

کے لئے درست مق داروم ےی کیا اکر کرک اور بوچیمعلوم د ہو _ 
تو نکو پا 

ب جر مک ستحال کرم نک _ قزر ےچ بش مکوج ب تہ چیغا بآ ور ہے دے 
می ن ہنم ہوکرخو نکو بہت بڑ عتا سے اورطان ت تش با جرک رو کیک راو یدد 
فور ڑکیا ے سے جلری م موا ج 


4 ہے داو ے دو رگرنا 
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ریا( گا 


ےج ای یگلاس پان ےگ ووعد یھو ں کا رس ای میں ملا دیں پھر ی ںآ ھی زسےکو ےق ا 
جا ے دای ےس جا لیس پھر روا دای گا کا لک چرے یں بجر صاف جو جامے ٠‏ 
Ê‏ 
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کی رکاعلاںج 
لآ پ یرک یباری س آ پآ سلےکو ایگ دن کے ے ین می یگوویں 
اں کے بعد اس پان کے چا رقدرے روزا کک میں ڈ اس انتا ءال ھآرا مآجا ۓگ 
_ جب گنکیچ پیا کا فک رض رورسوے .انشاءال ہآ را مآ جات ےگا 

ی ں‌کا پیم مر بی تہ رکب 

ON Th ×۴۴‏ آپ کے یال شل بہت یآ ملااس 
سرک ای ںکاعرق کا ریا وں موی پیی 7 جم ہوچا ئگا۔ 

کور بیدا 
٭ ارجا یق )کرو رمو چا سے ذ 4 بادام نشی وز ہو سے وک رو ہکھاتے سے 
زار زموجا ۓگی- 


رم ی1واز : 
اگ روا ییٹہ جا ےج ھگڑ ڈا لک پول ی یں را تکوخوایئیف مرک کیا یں 
اور باہو بحدرگرم با کے 2 وٹ لی س د وتن دع ایاً اکر نے ای یکر ربا 
ہوجائگی- 

داز لکاورو 
پل راضوں کے ور و کے کے ضردری ےکآ پ روزا تک اچجھٹوشھ پیٹ ےہ 
شام شکم یں او راگ ری ایک وات میں د ردہوتڈ ادر کاک ڑاواتوں شو باش ۔ 


gg _ Wwwiqbalkalmatiblogspot.com : u 


ریا مزی رکب ٹڈ شن کے سآن 


جا ایک تاد تیاغ ےک انی یش جو ےک اس ےگ یک میں ا س طط رح وا 
کے دروک وچ سے ہوتے وای موز اہو جا ےگا_ 


کن ی ںکا ا تاضہ 
ا اس جب امار یکا موا ہواو ری کی خون خش _ے ےا 
جو نار کے فیا چول ادر انار جما کے تل کے پان کے اتج دم چنرون کے 
ھال سے بیعارض ت جا ۓےگا- 
گنا یی کاعلات ٰ 
س رکے بھی طرف رون :ایی ء چت رن ما کر میں ۔ اققا ء ا ہکات اور ' 
ین دوم وجا ےگا 5 
سردردپالو ںکائشُل ا زوش سقیرہونا ۱ 
رب رڈ ایک عرد ہکا مر 5داد یرال ی ایق دا سکم از ی س دن | 
استعا لکا ہیں بای دوبارہ اہ ہوجااش رد ہدیا یں کے _ 
یکا کامیا ب ملاح 
رات ایی ایک توک جن بی ینا یں شر ی می تک کے مر بش ا سکا 
حاب چا ٹیس ۔چتدمنٹ مل ہی ہو جا ےگی- 


۱ 
: 
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ران ر 


لین بت وخاد چم ودن ایک ایک ماش راو ر ق کو کے اتی و میں _ 


جک میا خن بت رک کے 


ا کون رار چیا ا سبخول ,شر 
.اکر پیٹ وٹ +و جم ارک تہایت مقر ے- 
وق ظق ری يرا ےار جر 
کی جلن دی ہکلم خرقہ یا 2ء س م دحتا تق لہ سگ جراحت 5ل 
ر 4ل تن تن باخ رع وخا م شا ان یا ریت صت دل میزوری- 
طلا جیب 

پگ 4۹ت لہ خد 5 لل روی وک خلب ممری 4ل خلب واد 
ان لی سقید ۹ ل موی سیاہ 4ت لہ مین سرخ ٦ک‏ سغیر 4 تل ہک کی را 
2و ہلا وق 2ل کوزہمری5 7ل _ 

تماما ذو یک وسخوف بن اکن سے ماش راہ ددد ےت دشا یں ۔تہاایت مقیر 
س ادلا دی ت یکی تی بی کا عت ہونا بتو یری جر مک قکیکودورکر کے اجب ادلاو ٠‏ 
ا اچک ریرش رم ے۔ 


ا جیار ےسا تھ د یں م وزت- 


طلا تس 
تن عد ینک پیٹ پا کفکر سے ارش کال و یرہ کوت کور می بی 
با پا یں ت لکھا ڑا جو تے بے امتا رھ اک ول کیل فر کی 


س | زی رکب ی ج کے آنا ٰ 
کید ارگما الا جیا رہوگ _ ج وکت وع س لکی جل رنج سکودو کرد چا ہے- 
فسخ 
گت رآ لرا رست ۔ توخاور وی ہرایک 6 :اہ موتھے صرح اہ ء کچل 
ای5 لہ پیک بیان 9ماش :شک ساہ 5 1ل ست لین تل ست جو ں کد 
پافی می یم لک یی او رادو یوی ںک رای س ل کر میں گولیاں ایق ہکن ررر کے معاد یں 
ا4 گولیاں یں رک جچھیں۔ 
بو لکیادی 
پاب کے م رادغ ا کیو ںآ جا ہے سعلا تس ہے- 
سییں امقول ایک ری طف جارجیل ارک شدہ اک رق ہمصر یہی 
ر رایخ راک ہے مج دشا تاز ہدک یک را ہکا یں 


رارت فلخ 
مت رل سفیر۔کشنیر کل کاب می توف ڑا یرکب مت شرو 
عرو طیاځ دناست مرون پت بت لگا ز بان مردار ی ھتاسقیے ہگ دق م رای چ ا 
رکید اد برای یکول کہا گلا بک رل شد وت لہ یا قوت رباد رخال : 
خربت انام کن ۔گلاب س میک یا 5> ر آل 6ماش ہعرق تصق سر ورت طلاء دورق 
نقزج زا ک ایی تیوب کررگیں- 
خخراک:6 ماش وقام- 


gg |wwwiqbalkalmati.blogspot.eom :/ 
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تاع رکش 
حب قرم میادیان ء ےسا و شاف ت یی ہت اس ء بر ایی ءا کل مو 
منقی ارد روم قب ہرائیک ای تول وتر مگمندنا گا بان کی بد لدی مراک 
وب خر بیز ہر ہرایں 2ت ر_حلاطیب جات جل ادو یاد ع یر إن 
ہیں کرد وتاج دی جب پافی آد عر دہ جاے صا فک کے یز 3ت لہ کے 
اتام د یں ت کے پیل 3 دن ش دح کے تا مایا مت میں پیت اقزر چھ 
اڅ دن مس 3و ف مرا درک پاد یا ن * تل کے استما لک یں ۔ 


جو کسی کم 

ناردات لگ پودیعد: چچارشکء زرلک خر می سات جراک ایک ةو رزیل 
لال م تقل وراز جرایک ایک ماش ۔۔الا یی داشا تل رس ب کو ب لیموں میس یک 
انگ کے حب کاک یں ۔ ُ 
وراک : خپ رورت رام ر قٰگا25یان- 

دمر ای 

تج مقاماسصقول ینزر 6م -یۃر یی ےآ بت ز ءاظد رگ٣‏ احا ر ےجا بح دآ کے 

وم اکر مرت کدوک ےآ فو اورکھا میں ا مک کے لے کایت دوہ گیا۔ _۔ 


ع ,| مزی رکب کے ےآ دز شکریی: ××8 ۶< دوہ اط نات 7ا۵ :الہ طاوذ۷۷۸] ےو 


کا یکادرد 
٭٭ کان کے درد می سان جس پان چلا جا ےت وگوت روا استحا لکر نے کے جیا 
مر قا لے پائوں چیک سے پان کل جا ےگا۔ 
ن د خن یا روش نکل ترد اڈ ہ ہم وزن ےکرک کر یں اورکان یں چر 


تضرے ڈ در تضاحب جوا ۓگا- 


٭ دائ یکا مک غوال ویش تکو کر کے اگ رصرف یتر یاں کی لکھا یں تے و نک 


٠‏ وی نچسوں موی 
۱ کر رافظ 
بل حافطہہہتر بناتےہ کے لت تھوثڑ یی کال اد رت پاد باڈام نےکر میں یں 
ریما رمنرکھا میں بی ہی دتوں میں تو ت حا ق حر ہو ہا ےی _ 

لی راش ۱ 
٭ برک جال 135 گرام اا رک مال 35 گرام ایک میٹ اڈ یس ل یں 
ادر چان لس اور وس ای سے روز دن ںو یاک ی _ ۱ 
٭ تیچ لکھانے کے رآ ند ای نجنس یھچا ہے ورد لے تراش ہو جا ےگا- 


. فیلایت 
¥ ایر ؛ ز10 عرو رو اھا سے سے ےا قر ادص ے ہو کے ہیں _ 
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ا 
ان ےگ ددی اوت لکل کرک سک رفس اور یون ےجچجنیوں پر لگا ہیں داراو 
ی دونوں فا حب ہوا یں ے_ 


ان اتاگل 
ج حا طا لئے اورقوف سے امتا ل ہو تھے ۔ بت کے کے وا سن مزب 
سڑہ سفن ء بست آل لوڈ اق _ اسل السویں مل ادوہے اتم دزن سقوف باک 
ہد نا لمل ادرش ربد با تل یس رر کرک یں تل را ےخو ن ج بتر 
اور کر سے س ےکفوا ر گا 


ق رک ا شع خن حن وبواسیر ¥ 
زره تول سعرکوۍ ور ل تہ غل و لل تل بر صرل 2 تز 
ال۸ ھ2 لہ م الاخ بین ھ2 لہ ۶ف 32ل ہک خول اتر ورس 32 گل 
ایب لتقام 2ل اقون 2 لے ہلیل راہ لے پپست بقل بوس آل 
۸ل ۰ جت الم بد 2 4 5ل ماو 4ل کا انح 54 ل, اجوا ی خر ااا وت 
اکاک 9ے یڈ لی یکل یں _ 
ا مرک اد رر ق گلا بک اک یا مس ڈ اس اور ییاں یق منگوکر بر رگیں 
لادک شر تم جا گا 


ہیں | مزی کب ٹہ کے ئےآ ےی دز ٹکریں: [wwwiqbalkelmeti blogspot.com‏ _ ہو 


وا یی کہ ورگا 
تارم ڈ ھا ن ا تور یاون ٹن چشتی رو رکو یک تل 5 قط رے۔ 
کر یں د ا یکتروری دو دموا ےکی ۔ 
خا ر٦‏ قرت 
کیا ایا سامہ میں کک کر کے بی بن اکر بح قراغ یل تین رو حا 
استحا لک میں تار الپ اور لترآریاے- 


ولغ 220 

بروز ٥ت‏ لے بای دگ تل ہق اڈ ر یا 2 5 کرس نول نمک لا مور ی تو ہک 
ابو رجگ 86 ما ےہ ر ہسقیر 6 ما ے١۱‏ 8 بات ہتخم ایر یا9 ما سقوف بن ارہ شرا 
ب لکیہ ہآ لوو مک کے بدستتو ریقح لک میں ور مر کی لت ہقیر ہے - 

اراش جرلا طقال 

جوز بوا 2 اہ تقل ماش ری چ مات انز ہزانج ما ےہاک مرا 
4 سے با یف بے مات ء ماو ما تھے سقوف ینار تتف ری ورڈ یں خواہ رات جل 
سک : 


حا ہا ل س رق رة ات ال ہے 
اچوا خرس نی ۔ دا رفکقحل ء اھیں اکٹ ای مک سا تلم وز ن قوق 
7 یتین او رموا ن ع رج ےک ل یں ۔اسالہ ِب ق ارت الر کیل مقر ہے 
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ظا راطقال 
کجھ سقیر 6ا ہے “کدی بریان 3 مات طبار مات یاریک ہیں 
کہ چٹ رکییس ۔بچوں کے تہ کیل متیر ے_ 
ا 
۷ لر م چا ےہ راسیا یی ںکر جل ضسے ایی طرں لی لر ینن ٦‏ ہتس 
پٹ ےگا جا کی سو یڑل موی - 
لو سے با٤‏ 
۸ ےک ک نگ پ مد نک رآ نمس ال میس اور وس می ںک ڑکا ش ریت ار 
مرلیضو ںکو پل یں لو کک وا نے س رونا ئا گا _ 


272 خیادہاطقال 
صت رل ررح یا ک دقر پور ی نار تر حتا »کوک م وغل 
سماہ »کیرد ٭ زوہ:سقیر. بادیان »یر » چیا لبتال۔بیست در خت کون رکی» پوت 
برخت مول ء لوست درخ یکا رحراق ءبیست درخت مولس ری» پوس ورخ شتتا 
ار ساگ ال ور کوٹ چا کرای لرا وتن چا کک یاف سکنکدد یں وآ دے 
با پا س ری لک پ یں باک رخ اکپ وڈ تو او یں _ت اول موڑگا رش یلا یں _ 
ماشہ دلو اک ماف مات ب ہگ حا تو شی جا وس ںک تل رمم ت یں _ 


گھر وا مزی دب ٹڈ ھے کے ےآ نیز ٹکریی : blogspot.com‏ 6ا0 0۱۷۵۱707 طوذ ۷۸ جو 


بیان پک ہبڈ کان 
موم 2ل تمک طعام یک تل چ ںک بی یش اتر کر اول سی کک ہیں 
بح ہگ مناکرباعگیں- _ 
و یجان 
وارد 6 ما ےآ دح سیر پان یا وس خاش کے جشا رہ نت کر ےہ 
میں کپ ریو متا توف پس شارخ مو 
لرکو رست کے بخا رکا تح ١‏ 
صعدل سرع 3ماشہ :ون ماخ سرسوں سقید 3 مشش 3ھ تی 
3 ماشہ مید +3 شرمع ری 2 لہج ش اٹاک رسات مو کک پلا یں - 
کی ں6 اونا 
ج برک اور لاخ گیا مواو را مہا لر اٹ رگ کے جاری ہول اورسید 
کی بھی یلندہواورقم محدہ پگ حاعاکشریے ایی حاللتاط ریا ہیں ان کے لئے 
اس سے تیادہ :مقیددوصاعلاب ٹل پال گیا ا 
یعدم ولا ذت ےکا ساس جار یکرنا_ بر فکامکڑامتعد رکسٹا تاد کرتا ے- 
و يقت 
وات الا گی خو روء یا خر ی مشر برای ای کتقلہجنوکھا رس اگ بیان ہہ 
ایت 6 ماش غل کف اک 1ا ری جم اددیہ کے برای ہکی چما کر کے ارہ پڑیا با 
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ا(۸ اک ایک بڈ ی راہ دو دحا لوق استا لک میں- ۱ 
تہ 
دار چکعہ 3 ماشہ ءگیرو 40 لہ دوقذ کو یا ری یی ںکرجب یتر رقل ےا م 
بنا ںای کد یع دشام ہم را اکن رون درد بی کلایں ۔ 
ری ی 
کک مر نن ین لک آپ کے الوں مم نک جاے اس انی شل چتد 
اندرے ڈیٹول کے ڈال دن پر لین اپ یکو ای طررح م سے یال ںکی چڑوں مس 
گا ںاور د منٹ کے بعدساد پا یمر دجولیس سرک یگ یش ہو جا گی- 
لیے یار 
الا یکی خو ر وآقیں »ست گلو ہمحر یکوز ڈیا یی بی ںسکرسقوف تاد میں ء ایک ماشہ 
شام راہ پان( ادو یذ اورہ موز ن لس ) 


ا 

بی رکم ہتاگنزاستعا لک یں رع روار یرگ رکچ ر» رال سقیر. ن 
او رکصیلہ رای ایی ل کار 6ہ اطوط ے یرہ یا پا ماشہ یا دیک چ ںکر 
روغب 73 یں و کمک کے ماد میں اور رہم یعاد“ مواد یا لک سوپ 
اتسا کر کےا د ی 
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دائ یت کاعلاىح 
یا اک کا استعال سر کی اورم ہے ۔ دای دالوں سے بہت مقر ےکس ریخ 
بد حاقی ہے گرم تک لیت والو ںکیحصوصا مقر ہے ری تان او لیام یا پیا 
می دی ےبتاروں میں متیر ہے جو اسب بجو ں کے مواق جو نوس متا | 


چت 


عو سا یب4 


جلاۓدتدان ۔ 
خم ای وار تا طلہ :کیو یری زل رچ اطول کش 
دوائوں دوا ںکوکیٹ چا نآو قق بادمیں اورواضوں پیل کی ر التو ات راور وعو کو 
وابد ےد اوعفر ے_ 
دنا لوم رده ٤‏ 
تشاد ادراغ ن تلو ہک ےکر مخ ردم یڑک اورم چیا ںکریں_چر ٠‏ 
باون یں یارات میس میگ کے سے اچماق کد ہما ھاو رو روک بترمو چا تا سے 
لا ٠‏ 
اوت ایل اللکک پت کنا ن بک کی ہرانک 10ہاش اغد لق و زفران ہرک 
ماشہ قل 7اخ ر دی یی شم ررغ چ ف مر رون ٹل خر ہا قگا و جزایک 2 فو لے 
سب دوا لکوکوٹ چا نکر اکر بج لک یں چ ری رکم داس ر بعتا دک ہیں _ 


اوربلو]۔ 


|[wwrwiqbalkalmeti blogspot.com :‏ 9ہ 


طافت او رون »کوش پٹ ساتا 
یا د وسر سے دک ء اہ سیرک ون مس ہوا ہے اکا چھلکا ادر صاف ہو3 
ڈلیوں کے تشان اس نیس ہو تے او راو مغر ہا کی ہوتاے - 
ڈیا سراپ بت طافش سے رسای ےکن او رگوش تک راا ہے دل و 
.مار ب راو[ یھی وو ں لطامت دجا ہے ۔اععصاب تر وی سسشم اورکری کے جا امراش 
ڈں بہت مقیر ےلج ھی یں میں یئ ےک مٹھاقی ہک ہیں او مقد یت ین ے- 
کلم ریکاعلات 


اہی اوو ببست رق جرایک برایر وز کوٹ چما نکر 6ے 
روزا شکھاد میں یرو کنا ہے 


رن 
با یکاک ھا کل یں یقت بی دور انا ہے_ 


وا ریادی 
رہ یرہ الا یی خوروء یادیاعء اجوائع جرایک 6اش اقل 3باش, ہیل 
سیا+9 ماش کوٹ عا قوق تاد بی 
وراک  :‏ ماخر وشام مرآ ےک دی کےاستتما لک میں- 
وا سی کے لے چون 
یل ہکا بی ء ہیل راہ آل تم میت راں بت ترام خا س ہریت پا دم- 
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کیل 0 - در کی لو ئر سک لک کے سیب دواو لکوکوٹ پچما نکر اکر چتز 
شب کے ساوت رتا ی - 


خرراگ:7اشت 
5 روح محر واوری 


ود یکا اھا ل بکرم کک ہے پام ہے ۔بجوک لگا جا سے کرد محد ہاو ری روطا تی ریا 
چ ناروا نجرا کی کی میت لیے ہوقی ہے او رکا ےکوجل ری ہے 
اود یہ یف ورد ءاره کے مقر ہے۔ یا بآور ےک اا 
ہے۔بود ید ےت کے اھات یں- 


مہ اک ہیی تل تسف بیان ونای مغ لک و ایک تل مخ زگنیاوار س 
کر لک ہے جب تز رواتم وگ ینا یں : 
و انس میس چم ون ا واک ڈو ال لبا چا ے 2 


دیاگی کا لکعنضی ٠ئ‏ 
جرکھارء دار ٭زکقرانء تاق لگررققن تیر ہزین : ماخ ترارش 
ل میاق 7حدد- : 
ا مادو اٹ چا نک رکز گلا ب میس یت زرم وک جوب بن اکرحر گا وزان ا 
کیو ڈ۰ بیر تک ہمرادمنا سب رار دبي -- 


زی دز یی : 016000 wwwiqbalkalmati.blogsp‏ 
"وربلو علاج __ :0 


ےی 
پیا زکااستحالء گرم ہوتا ہے یادیخاف خا رر جکر سے ےکی اوذعرد یک یما ہیں 
ہیں مفید ہے مھا م ترب کر ت نے ج رآ باو ماحیر ب کی وہ ےکک پمعنزاظ یڑ ا 


ہے وہ پازاع استعال وور چو جانا ہے ہک بے اغ ھن سے ا سے نٹھا وچا چ ۔ 
وڈ سے پر باع کشت نے ا کی کل صا فکرتا سذ ورک بشاتا ہے رحا چیا لیے سے بد 
ا ںآ ۔ ہیضہ کے فان یں ا سک اکھانا اود پا رکھنا متیر ہے ہیضہ کے لیت کو 


2 نے پیا زک چوڑ ہوا یا کت بعد یلاح ہوگا بح میس سقرید پیا ز ربک سے 


سا حپ می ل27 5 
بمو کی کرو ری ”غوف 

مھ 732 کی 8 لے دودھ 9128 کاڈ 2/6 سیرکو لاک ررگل جب 
گا جا ہو چاو نے اس میں مت ر رو رة کل اشیا لا 0027 

سونف ‏ وحتیاء واو ڑگ :تم سیر »سرت مرج سب قشل دراز :اکر م وء جا 
پر ن گس اال یی خرو ہرک تل مقدارض- 

برا ےراپ گر 

کش قرو ر 2تل .ارک ےنڑل شتی 2تل کل پحب 72ل خر بتر 

ضرورت لا اشا کن دودحل ك a‏ 
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ی خن دان جذام | 

الس اک بیان بڑتال ددقہ اک ای تل اور ککلوی سک رل ' 

کہ ایی ایک دق کییکولیاں تالیس دو عرارتہداستما لکریی_ 
حول صا قفگرنا ۱ 

کال تذری کا اشتہال ءا س کا چھلتا ہر١‏ اد اوی ار نین لہا کے خر نول ہیں - 
قررے سر دیوجت رن ۔صاف خن پیدار 3 ہے۔ بھی چ کے 
بخاروں می کاپ مر یڈ ا ار یکا شور یہ فی لت سےلحیصت صاف وچا ٠.‏ 
وک لال جم کا ا تق در تاکز نی ہے اد رادرک یا گرم ما لے ڈ الت 


گر اوگی‌چیرن 
نہ اڈ ہل بٹ انا ردا چیا بوچ ری کی ءا جحود سن مرح رادل 
یہ میاه د سقیدہ ت کی کار جچےکھا رہ چوک ول ء بود ی :رکب م رک دعنیا سونف :شک 
یا ولزن برای سقو فلز ہیں ۔کما کھاتے کے ای کڈ بد زاتما ل کر کرم إن 
کے ماتخ راک 9 ماھے بح مکولہ یادی تام و لک بیاری ءمحد ہجام اراش مورر ' 
لی کی شا :کرای وق بواسرکومفیرے_ 
ارت رارج 
می رایخ عرف کت ربق ل کروم س مکو ف تثاست ر وق قولتیاں »موف » 
دا ئل جرلیک شم دما ررد 2 عرد 18ع 1 عردادٹ چا نکر مال لا لاگراور 
راج کمواقریں-۔ ١‏ 
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یادی تم اوزبتار 
کیا تر یکا استتمال :اس کےا ورس سی ہوتل بک چم صاف اور چک را ہیتا 
ہے حرف یکر یکودرس تک ہے یادیشظم کے یا رکا لا رادرم وڈ الا یی ڈا لک 
کا نہیں تق ای کا سرت ہوا ا نک نصا نکیل د ےگا ۔ذ ری ای کتک یری ے 
اوت زک نات متا رش متیریں- 
ستون 
دانتوں او رسو ڑ وا میور طکرتا ہے او رخو کور کا ہے _ بد ہاقے د٤ی‏ اوز 
داضزں کے لیے اورکنہو ےکا ڑپ مو ڑعوں ںکوشت پیر ارجا ہے عا تق رق رحاء 
کز ارسداد ہرایک 6 دم ء انار سن کہ اوی رقشا ہکن رر گتار برای 3درم » 
زا رک طرشب بمائی درف سوشت ہرایگ ایک ورم تلقل بمصطلی رگوریلین ہر 
ایک ایک درم مردار یہ 2درم غ لکول موخت ناو یک رخ لکش تہ لے پچ ال الو 
مس 4دت لاد می کوٹ بچھا نک ھن ماد بی - 
کن یلان ال 
یکول تبات میقد سے مخ رش مکددش ری و مرم خارلن ول ,خر 
بادا مشیر میں ا عددہتتاست ا ول م لی سقیر 2ت لاسا د 4 نول تحلبہمری ت لے 
ان جو ںکو رون زرو شس یعون لل ہیں اسبقول 5 تل ءدات,الا یی سقیر 32ل داد 
الا یی کلاں 2 تہ طیاش ھت لہ رش نگ 747 شگرسقی دم وز کا تام بی اکر یں 
کرو یں _ 
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نات :2ل 
امرش ا غقال 
افون ءدجماے ینگ خیب .ابره اتک نل رر رخ ایک جو رار 
یدیا کل کلاں 2 ء سوت 23و عرق یادیان یں بتزر ہوک گولیان 
یا یں کاپ کروم ررح ای کو لی ےد وکو یج کی یں ر 
جیا نع ءاحَلام وسرعت 
ویک ہم یی لی سیر وسل سیا ہعرق رق حاء دا شی المکھا :ہچ کن 
١ش‏ رب مم ھب سب چم وز شک رہم ون ملاک 


قوف ياد ی 
انوہ 


ایک ماخر ھک ضردائی یاد یار ہلا تاد ہو اج ہے باب پلاتے رن 
کی سر مد ہے 


تار کےا اتالد تا 
یا روڈ ل ترح 2 لہ ششحاحلی حا لک 5 لہ امیر 55 ل عرق 
لیمون شک ر کر کے ہو کے برای گئی- 8 


خورات :ای کل لاکشا م زدیا 
برا نے وروکنٹیا ر 1 
'مشممص ی اک 


زی رکب بے نے کے ل ےآ کی وز ٹک یں : 0801.6000 ا5ا eti.‏ 3191۳ ۱۸۷۷۷۸5 
ری 2 
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بد ھا دا موک رد "پا موں ریس گیا ےکر لک ر کے صب یتر وما یں ۔ 


چورن برا ےن 
آل چڑہء سے ہر ڑکاں تقل وراز مک تبون ہو 
0ش مرامکر ا- 
خوراکف:3 شاماد دیں- 
3 وف ٤ار‏ 


طبار 3تل لئ ایک تل ست کو ایی تو ہک ارک سفیر 2ل لکش 
سد ف م روار ید پ14 کش سک 24ے انیس تول ی شور ھ2 نول مر یکو ایک 
اول کوک راستما لکریں- 


ایی رورو لات 


تل رر کی بسرت کو کک جاک ناک ای فک دیع دشا م ہراوگرم > 


پا استمالکریں- 
کسی یر 
تشد بجی رہ زائی ء رپ تی > جراتک ایی ل با ری جاک نوف 
باس ایی رن وشام دبرغرایاف- 
کولیاں یا اکر بیس کک اتال یی۔ 
٠ :‏ شیاه - 
بگولیاں ین کی جو سک اتا لکزیی۔ 


wwwiqbalkalmati.blogspot.com 


جرایک سرخ تات ل عمری 6 ماش زعقران کن ری ء جرایک ایک سر افون عات ٠‏ 
سیر ایک ایک نو لہ ورن طلا 5 4عددور ق تقر 5عرو سخ بک یاریک بی ںکراورنضل 
تاس می مل اکرو کے برا گولیاں بنا _ 
تو راک ء یکول یک وشام راہ شی رگا ےت ق رما“ یہہ ہہ 
وق رہ سب دوڑٹوچاکیںے_ 


ما یشرج عراف رو .کمن سیر طرا شی رسقریرہ الال متیو زا ء٠ e‏ 
۱ 


ڈیا رت ٰ 

ورت ل11 ماشہ ترد 3ش ءآ ب بر گ کار زی سک لک ر ےک ل کک ٠‏ 

ک کے د راو یلا ں ک٦‏ د میں ۔ د ڑٹری رتہب میگ رارش اس طررح ار دی 
ی تار ہے ۔کشمت بکورہ ایک ماشہ مخ یم خا ماش جم عو ایک لسر ےک رح 
با دی کک اوم کے پا بھی ےو دہ اک دخا میٹ رای کدی دی کے ماق کے 


دور اتو ی اور کن 2 
چھ گا کردم 
ایک گنا ہک نمض مھ ۔اس میں نف رن ریت مر ایک ةرس 
ملاک رروزاتہ چٹاسے۔ اتا ءارا مسنریخم ہوچانے ےل می چھری رجہ ریہ ہوکرنگل - 


جا ےک 
زع( رک ) 
دوالمسک مخ زل چاجردای ماش عوسی ب ایک باش ی کرد اکرگا کزیان۔ 
عرق یاد یا چے چنال سساتمدیں- 


مو یك ع| زی رکب بے کت ےآ کی دز ٹکر بی : 061.0 905 0اط ۱00٤9107 ati‏ ذ02(۷۷۷۷۸> 
سان سے لے 


جس طرں ر6 ٤‏ سرت ھر کے نرہ تک وز اک ے تیادہ تاکر ہیں 
کرتا ہے ایر کر ما تان اورا کے ایح داش اک زا کر ےک قو ت رکتا ہے_ 
ہت تر سدادگا 
ارہ 7 نک عاب داحرسارڈی 7 ماشہ 7 ماشہ ہیل یاه ایی تو لرل 
سخ ما شہ مق )کر تح یت عناب 5 دارم زکدد ے میں ایک لہ ن رڈ 
کر شر ہت ناب 2 لہ اکرو لیم نی لیس تن مغ کک پو راک میں می مھا 
تل او رکویشت سے پ ہیک یں حر چا د نے پمیر ب ۔ 


چون مول لے 

زره سفی دای کل پیست پلی درد 2 لہ 7لاس ر ره 52ء ہلی کاب 
2 لاٹ شی ںکر رین یادا م ول سے پر بک کے ٹہ رتوم سپ ینگ تا یں 
خوراک: :اک سے 3ے ب ں ایی یا ن ن ری اور ہادسے راو کچھ کو 
4 رن سے ایک ما شیک لک کے دد دش شا لکر میں ۔ ارا شتی ہے_ 

اسا ککاعلار خ وکر یں 

رتل بقل رراز۔ جوز بدا زحمقرون مل روی۔ دارجشتی مول ہرایی یں 
باش کا و ایک ماران س کیا ری یکر کے د و چم تد ٹیس چون یا یں _ 
وداک سر رامت رکا یں 


کے ے 


کیو ی یرکب ےک ےآج 
برا می کلیری ‏ _ 1 

یا بی 6 ایک تل یا ر یی تی ں کان ٹس 2ماش دشا م ین کےساضھ 

کا یں اوران نزو نکر کہا ےا ق ےل پک 
تونءفار خ کاعلا ع 

الا یی خو روو ل۔ وا رکٹ جز ماک تول سح رکون :گر رای یب با لہ 

دخ ترک ماقرا رای دس تل کک لیک رہ دای ایک قوف زر بنا نگل ٠‏ 
خرول ولو بانج ایگ سا ا شف رار بل ہرایک لہ مل ےکیلنے اورکھاتے کے 
امش لاگیں- 


سی : jwwwiqbalkalmatiblogspot.com‏ وہہ 


و ا یس سے لے 
د لے اور ین افراداگ ہم او رگ یا کاٹ کہ مک ھا میں ےا نکی ہے ایت دوا 
یق ہے کک ڑا جس می رط ی کی تیاو کرد لے او مکی سار یک ری وی 


کوڑکال ذچاے- 7 
: تک کاکریلوعلاح 
ج 2ہ یر وی ایک عر وکا غا لک اس میں ط رح ر نک چا رور 
طرق سے بند مہا ے اوراذاحو کو ت رکا ے قل جا یں بوض تک خی ر ہگا ینا 
یری ور ققتنقرہ شس لیفک مراد رت رک کی خرن 12ز یریت بد وزی مخ( 
. 4 بوتت شا ماما اک میں کی ووو ےکن زیادہاستعا ل کاک د 


"یلو زی رکب ی نے کے ل ےآ تی وز ٹک یں : 01.6000 م ati. b|og5‏ 81910 ۱۸۷۷۷۸5 
بجھائیوں کے لے 
تر وزے کے یول او لے کے ساتج شیک چیا یں پا ے سے دور موی 
سیا کو سل سے رخساارو ںکارک کک رتا اس کے ہت در مکش ل کر ے ہیں 


مخز حزی ہوک بتوخاد ر لہ سم القارالہ شر ز ۶م 10ے اول سم 
الما روک لک میں یراع :یں توشادز اود بحد ازال حب الملوک بعدہ شر زم 
رادو د اکر خوپ دہ بی ناک لک ۔ددآ جنر ےکن کے نع برا ہوں اس 
یں ادو درف دوتوں بوکو کا یگل کک کر یں اورددبیگگ ا کو کی 
نارق رک دی میں بعد بالا پرا دیج کے ررکم ر ہی ہوشت حاجت ایک ودن لپ 
س کر کے ج ہر ڈ بود میں اور مت مس رک ےک اڈ عرق بایان متا سب عرق پوس 
انشاء اش تفای تبایت دہ اسہال مون کے اوی ےرک وی شک وا رل ۔قامردہ 
فاج ڈول کے ددداود ڑم کے مرا کیل یر ا 

مشو وگو 

کٹ فلا دول یا ام رون 4 تو لک آرگند ل اگددا تو تام چزد ‏ ںکوک رل 
گر کے تز رتو د کےگولیاں تا ین ای یکو ی عر کے کے سات دن میس د نوی ہرزییے 
موا جا ےد وگولیاں کی د ے کح ہیں 
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سوچ ا مزی کب ٹڈ کے لٹ ےآ نی وز 
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یوب ہام لطام 

جک داہوری مس ریچ سو بقل درز یش بجع ہتشک لوہ اجو انی دشی ءا ئن | 

خراساقی یل +توشادرہ ہرایی چم دزن شم ,لع ءکونٹ چا نکر دایم حرقلیموں 

ماق کی ع کر لک کے جو یتر تتو و ینا یں _ یح دکھا کیا سے کے 2 لی استمال: 
کروادولم 


کیاکی کے لے 

خد دای ایی کر کد ہو ادکو یھی اداو ری حاصل توو 

ت نکیل کال فوری طو ر یکر ےگا 
نے یلوہ قا 

ورخت یل 6 تق لہ رو کید 0[ لر ؛حفرات ا گ1 2ر لصا 

تدده ی ر »مدل مر وصندل سیر وکیل کا اعم کوری ی رکو 
یم ہعودء ہن ری اکرب یں بادیان و ودار خو و یکنو لگون. کن رر سب 
ادویات رخو بکوشں بعد ی برک تا م ادد یراو ز ال دو کید کے لا 
کپ ییاد بک مرف دون بای ہے چا نکر ہک لی یں بہت تقد ہے ادماش 
ارون ے_ 
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و وخر لایر 
خر ماس خر ےم » رسوت رکون ء لیل یکول ہم وزن سای ` 
صفو فک کے 3 ماسآ پ مرو ےکعاد یں ۔ ای پک وڈ ےت د بایان چا ہیں ۔حرق سے 


آ ب رس لیا قد ے۔ 
پڑلوں ڈو ں کال 

سان گا کاک ےگ رصب شروت متام لی پک کاو ڈی ٦ای‏ 

می رس اورکرم ن سے لیس ۔اسی روز قاد یو ہوا 
مان ز ہرس 

اون نال 6 ماشہ جدوار اض اق اش ردی 7ماش لوست دوڈہ 3اش 
تکار دہ 3 ماش س بکوقوب بای کر کے مق شع جوب بتا میں اور ایک ای کگو ی 
نپاروں کے وکو کے سا تع ا دشا مکل ا یں _ 

قوق مثار 

ہرم کے مقار مقید ہے۔اورایتدائے د قنکودورکرتا طف کوان »ست 
کو طیاشیر: دا الا ہی خر ہیک کے درخت کے ی کا میدرہ ہرانک ایک نو چگ ری 
بی مرغ کش ہکیاہواءپے ماشہ کین 9 ماشہ ور ق نترہ 40 عروس بکوستو فآ ے 
یں 


خوراک :4رف 4 ری شا ش ریت متاسب اع رق شی رسےدیں- 
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اس کے چو کو جو رےکرترت کر تے سے جج ےکا دردشتا سے ا ودام ہل ُ 
کے ےرطو یرت ہاگ ایت دکوتا ہے _ ۱ 
تمرم سے لئے 
میس او ررر م مین جلا لوک حب برداشت تن سے سات کیچ ہار ےت وڈ ے 
سے پان می ڈ ا لک راان کو لی لہ بک دی گی اخ ےک رئش سکھال ل ک ںاوراک ن 
یع رس پی لی _ ای کے بحتب ےکنا نا شک رش 
سرع ت انال سے چکارہ 
تخل بم عری کرام عوسی سقی٭٭ کرام قوپ تر داد > اکرامء چا سقول٠ ٠‏ 
گرام تتا مادو یار کا سقو ق یی ل اورگتووو رازاع م ج ) 
خو راک : ایی ل لہ ہے دوا ای یکپ دودح نل با اکر سناڈ کر روزا تال ہی ٹا لیا 
می ایگ ما ءکک یاد باستحا لکرو1ک ری ر راتما لاڈ یں _ 
عشلا اعصا بی 1ر ماشہ لاق قریٰ )کی ر٣‏ ماشہہ دوتو کو طاو یکمن 
ینف 
خو راک :ری وشام پا دددہکھاتے کے لحد یدوا ایک ماد استھا ل ہیی 
اکر :سرع ت اتال کے لئ پت بی دوا 


۱ 


گھریلو 00۷7 


خن یکی کے لے 


جولوک قو کی اورکتردریکی ایت میں جلا ہے دہ یی مو کے چو پار سے لے 
کرت د ودود ھ میس ڈا لتب بک ہیں ۔ج ب تچ پار ےم ہنا سی ت2 اج رک رش گرم 
کاس 2 


ہردوں سے _ لئے خا ٣ں‏ قوق 

ما د نچ بت ای نحل ب ممری. ہضتاقل مصری مم وسلی سقید. مول سام ذہر 
ایک دول ) یھو لکھات ہآ روماو مک ر( رای ۷ت لہ )ی تا م اددیات کے ہم 
دزن ےتا م ادویا تا غوف متا( زارح 7 مرو سے ) 
خد اک :۹ ما شش دشا راه دود خا یکیلو _ 
فان : بے حدمولد و مخا لی ہے کیک کا ڑا کے اماک یی ارتا چ رحت 
انال کے لے بےےعدمقید ہے ایم ٹیس جن نکی ماد مشو یں ادلاد چیداکرتے واے 
جام ہیں ان کے لئ بھی قق بے حدمقید ہے_ 

ییار یسو ز اک 

مرد ہ سیگ ۲ نہ رسوشت ٣‏ 5 لسرم راہ اڈ حال نے لک سفیراڑحاتی نو لوی 
سقید بر یاں اڈ ساقی ت لہ زک ذو ماشہ تیالو ی یا ں٣۳٣‏ ماشہ ستقام اددیامتکواتقایا یک 
یں لی سک ماتترقیارہوچاے - 
وداک :ماشہ ید ائی دی کےا دیا ملاک ییار یک ی دن شس دون یار کی 
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گل کر د ون دن کے اتر رت سے مخت اور پرانے سے اتا سوزا کا ری 


لن 
٠‏ 


دق موا ےگا 


اسقا لکاعلامتة 

بر تک تالس سر ءافون +جز بوا زعترا یری ہرانک ماع اک 

اض بی خلس 3 ف ل ررق دعرو قل 4 عروقزساءہت ماشہ ادویا. 

کو باریک کشر ےہ میں جل اجکی ہے سے برای ہکولیاں بنا یں اورت یش کے یہ 
یاک روز سے ت رو ڑکا وتا ایک ای کو یکل یں ۔ 


تق وا ح سو زاک 
کتی می .سو جیت ۰٦ے‏ تول س ت کو صلی 2 تول رست 2تل عرو 
السار 3تل داصہالا یی خورد 2ہل ایز 2 ہراب کی 2 تل ہک ےکاچوری 
مصفٰ 2 تل کی ہگوالیاری 2 تول کوٹ چیا نخان الا 6 ماش رو زان ناو 
فراش ریت بد ورک ارد تو لش مل اکرکھطا اک میں حا لشب دوم ہو چا سے اوردلت' 
یمر کم نزک حارشی رگا 5 یت درج فی لک ںیمز حل اڈ چ چیزوں سے پہیز 
گید 
قربی یدن ے یات 
ٹس بداقمالید ا رکب ہواہو رای سے جس سے١‏ سیق کو گے 
ہیں وہسجون قل جک یق ی اگیم ہے .جاک کے اسما لکہیں ۔۔ وروش ےکوی 
مقا ٹیٹس ج 
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یریدو | اد 
سر 5 ماش کیا ی 5ا غ تع داد یر ناصقن 3اش سّ ,شب لیب 5 
اض ریاں 9د اخ رخ یرڑ 72 زحتریار بی 53ل عو قل 2ت لغلب 71ل 
دبین 2 تل یتم بمو ن 2تقو ہکیاب کی لہ 4تل بو یران 72ل دا رکید 51ل 
,اتر جیا تل با دنچ ے51 کل رخ 2 ل ہک لگا ۶یا ن اَی 2ل ,صنترل سیر 
ا خی را ک لاک ورن نره 0 1 عرد »ورن طلا 7عروء ایم 
انارت رم عر ق کچ سخ ر ایی رچخ چون یا یں _ 
خوراک: ایک لہ مرا ہم شا م ایی ةل 
موا لھ الست د ے 

الا گی خورد 2ل . ت یادا ن شاب مصری بھ نل تم خر ما 4ل شر 
ب42 ل۔۔ادو یرکوکویٹ چمان شی کور ہگوت ِب 80 عدد بنالیش ای گول ت بعر 
وزز یا ش رگا 5 
بالا کیب سے ورزشش نتصا ناس الب بار یک ف نتصا نے 


خام 3 7لم ریپ »شرت 


مگ لپن برا ےکی 
تة 3 تول کے کے دودے شیور یں اور ای طررح تن رو ز ک یکو ے 
رہیں۔ اور یہلا دودح ال کے رہیں تن روز کے بعد چاو لت ختاص قر 
ہرایک ماشہ مخ یادام ے 4تلہہ ی کر رون گا 5 می ںکیعون لیس اور دود کے سار 
کھاہ میں _ اکس دن کک میتی طا ت دملسمیس اوروز نکر یی- 
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میس وایتار ہکلے 


اس مض میں بلا لوک کیک جات درس ایک ٹا یک ےکر ای می کال سرب ءستی در 


ےہ اوراجوا د یی ہم ور نی موک ص 13 اڑا ل رشا مک ۔دودن شی 


ق رووا 
ہر مکی ره وری مکیلع ٹا اتک 
کش فو د٭٭ )گرا ممیت رگا تک ۰ گرام ۔کقھ یرم رر م گرام کشر مر خان 
گرام »کشر صوق مردآر گی گرام ءکشتت عرد ارام کچل عد یر ٭اگرام سام 
ادویا تکاسقوق باکر ب ےنا یی ڑل بعر _(عزاح ظہردے) 
خو راک :ای یکیو ل روزا ھراہ ووو ےکا گتے نے بح رک یں 


تواکو: عا مکتروری۔جا ف مکترددریءاعصا یی اور جمل ہام راخ کا دج ےم ہے ٠‏ 


وا یکرو ری کے لے ے صد قارولا ے۔ 


دا يان 
بویلی وکل 3 اغ ہآ واڈ21 اہ اتر ج وع مغ رامش رت ...الا یکی 
سفیر 9 ماشہ ۔روصلی 9غ ان 9ع عوسی تیر لبوی سیا کک سرر 


وش مصعگی روی واخ گیل 9 اش بوزیړان ۹اخ کت تلق کش ربان, 


ئا ش :1ب برک پان می ضگولیاں یت کنا رحرائ بنا یں _ 
نخ راک :ای یکو یی وشا م با شی رای ہخیتک استما ل کان ہوگا- 
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واد اکامیابعلات 

بای می اہ تار گند آ لسار سا وی اج ا مکو کر را کو یی 
میس ڈال د یں کوک رل میس ڈا لکر رو کر جب ضرو رک می اکر ماف پاد 
کم می اجر ایک ہا عت ےکم پان اود رکراور سیو ترم ہے کل یں _ 

عق دبارغ واعصاب 

حب جیا ءکا تق باکر دشام ایک یادہ ہق رک 21۶۰ اختمال 
ای 

ہی کا لی یماش بک ود ھاش اسوخرووں 5اش موی تق ماشہ 
بادیان 4غ کل جنفشہ 8 ماشہ تد لاکززا شیا لکر میں جج وشا م راہ اردغ لکش _ 

منقوی یره 
معتل روی مسونف٤‏ الا گی خورد ہبایلہ زر ویو نگ کا لانک٠‏ الا چک یلال ہر 


ایی اة راک 6 اش شام- 
رورو رآوور 
نشوا یں سے چنومنٹ میس ر کا سرو رسوا ےغرانی وضع وای ےن 
القورتی وور م وچا ےد 


داتہالا یکی خورد 9 ماشہ مریچ اه 9 .شرا سطوو دو »توځادر یا یڈ یئ ول۷ 1ل 
چا رو ادو وک م کے کے اول 5 تول ہآ پل کے سات کر کم یں جب خنگ جو 
جاد ےا یرہ 77 شر ےار ڈا ل رکز یکر لس _ ج گلا ں ینا ےکک ل ہو جاۓ 
ت دون کے ہیاک عا مس شن کر کے وویالوں یں حصب وستو رجور اڑا 
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گھر| زی کب 
جاج ہر لے ۔اس کے مسادی الو نکا فور کریش میں ری _ یں ی توا رار 
ہے۔جس کے 2 چاول سے ایک رق رس جح ےن التو پر مکادرد دور موتا ہے۔ کک 
درد کان د رودل ڑکا مار مکی کک دور مو چ - 


دود رڅ ت 


جیار یہار لو ںکاعلا تیر لچردودے 

ہس ےا دی دودح یٹ بجو ں کار ڈا لکرفورآپی ہا ںا یری 
تن دن پت سے دای رکا خن ینہ جا ے۔ 

سد کر یکا ددد کاک ئن ڈالے س ےکا نکی دردمٹ یا ے۔ 

تہ رت کا ابر کا دود ط ییا ن نے سے ددداور ران شا ے۔۔ 

4 گر تکادود کان شی ڈا کے دردکا ن دورمن ے۔ 

.مان می تل کی ہر ب و گر یکا کے یڑا ۲ا عقر ے- 

e6‏ کی کے سربھر دود می ایک ییک ماک رک مرک ہے سے 
ییا بکارکاوٹ دور مون ے- 

7 چک مل سے پیک وڈ ی کاد ود پلانے کےا کے 

8۔ دوڈ ےش ی ماک رک یار پلاتے سے ہرکا ا دو ہوتا ےڈ 

9 مین ہنازاورتان عم رو ےکا استمال مفیرے_ 
تر کے زوکار مس یری کے دوہ میں ہر او رشگر ملا کر وعو“ میک 
اذ یلانامقیر سے 

1- گے کے دود سونف کر پلا ےے کال( قان )شا ے_ 

2+ گات کے دود م یں اک اکم وھا ے ےکی ریت دق ہے- 

3- گرم دودے پلانے ےگ بتدہوقی ے_ 
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عورت کے دود شعت رل م رع میت د اضک لاگ مکرضسوارد یت یں 
r,‏ 

دودح شس ن ڈ ا لکا پلا ے ےپ دق سے پیا دل یا رک ے_- 
دود ےش کرم کر پلا ے سے وتو ر ےکا شا پا ےک 

ویش تی لاک پلا سے سے لاتا جا 

دود نے ےم رر کجات ے۔ 

دود ھ مارکا جل اکر پلا ے کے ن ے_ 

یا گولا دو رک ”کے لئے دود ھ مس ار کا تل او ر چون ہر ڑکا سقوف خلا 
کر لاتا چا سے 

گرم کے ہو دو ذم لاا دیا ے ےک الول دورہوتا ہے- 

ورم کم می گے کے یا نس کے دودے میں تر پلا کا سقوف مل اکر پلاتا 
جات 

بی ور چ اکر پک پھلاند ےک سوحن اتل 

ہت 

تمرم دود ےش ہین رما نلک مل ارسیت کے سے دا تج اق ہے - 

کرک کے دود می ار کے ہے اور چا ل ایی ں کر رم ٹا ہےر 

دوں تی 

دود شش بل دک دنواراورسیتد حا ششک ملاک دع نے ےرڈ کم دورموئی' 


ج 
دود س یھی م اکر وار و یے سے مہ حزسردرشق ہے_ 

د وھ مکی اکر ہے تسوار لیت سے دروشقیق دور موتا ے_ 

دودح یں اوتررے (ایک اتور اڑحم ولا موا ے) کی مگیاں س کر 


حب مزاح دوعن دل پلاتے ے یدرد رگ دو روا ے۔ 
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0- دودحادرییاواو ںک یی کرکھاتے د ےد بڑحتاے_ 


ر ورد 

بد مرکا درد ہو چا س ےک تن دنع رات رر بش دہ چ رم ہی عتا تارج چھوڑ 
د ےاورش رکس دوو ھاو ر جلیییا ںکھا ےت دشا کو ایک ونت دی پچنٹ اتک دود اور پا 
یری جا ن۹ی کان ہیں کر گرم دو دہ میس ڈانے اور بش ڑ اکر کے کیا ے 
اک ڑ یمو ں کا پاتا دروت وجات ے۔ 

دوسا نے 

مخ ونم سی ںا سقوف ار احا لے کے از ہ ضام دودح مس حصب خویش مصری 

ملاے او رسخوف پا کر دود ے پیا ماک یار وشن دن می شف حاصل موی ۔ 
رلا کے مم با کے لے 

اگراؤٹق ىےرودحتاز ہجاز ہن پاوزن ‏ حزلیاگوری چا بقلل اگ 
جو تب جب دودھ پیٹ جا ے5 اتا رہ چا نکر : 1 
ریت ذو فا لاکن چررو زگ کوتہا حم فی ل کے اور رون دوقوں دش ریہ بادام کے 
سا تھ کھا ےو دو تتن ضرورشقایابہوگا- 

جس مکی کترور یکیلئ 
` مقر رو وو ں مخز چلتور 5 2 لمغز ادام 21ل ت زعقران 

2ل ہل ابو 2 ل کت لوس رای ک تل کش مرجان ایک نول کش نرہ ایی لہ 
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کشت ق ای تور تمل ا ت ر قل درا ایل چاو لت ر6 3ل- 
تما ادو ےکوی دارا بی ںکررکے لڑش اورپ رخا لی ون ہے چت شک ل کر کے 
بط را چون ی اکر رک ل اور وخا م موز ن تن تن ہاب راہ ت رکا کے استتعال 


کرہیںی۔ 
پھر :ی لی تل سے پ ہی کریں- 


روتک ار 
شی رح بتر ی٤‏ ڈیا 5ل ٦یا‏ ہہ رڈ کہ۷ پا ومک اہ ایی چھٹا کے 
شک سفید لاچ اتک _ اراج ایا مکوکوٹ چا نکرسقوف باس طلا 3 خر اک 
روزات وشام راهان دیی- 
ضع یب 
کیچوے تک وباشہ ہیر بوٹی 8 ماش خقزق رما اش لوگ 3 ماشہ پاکتل 
3ے ماشہ شی کی ج بی رپ ن تی یلک لک سے ض وص و ںی کر یا کا یا نددد میں اور 
سس ققیب کے لے میرے- 
گقممرجان برائے لوار 
کول ڈوڈ ایی چٹ اک یک وتوب یھی ںکراور پان س اکل یی بم عرجان 
“ایال وران می کے کی ا کرد یی فک اورک لکل یکر ے 20 راو یلو ںیگ 
د میں۔سقیدہہھگا۔جحرب اور ز موہ ہے 


ھن کے اتر ایی ہق ایی کقی سے رق کک دو ی- 


EAE 
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واشت وروک تر دواء 1 
جن داحوں سے ون اور یھ پآ تی ہھ۔۔ ان بر ہق تنک چ رآ بورڈ یی کا روگ 
یں۔ لحد ہ یج وشام استحا لکریں- 
٦‏ 
تک ماد بیان رسیاری بیان ب رتور ن عا تقر اء مرج سیاہ »الا بی 
سقیرہ لوست مک یگ کر پو ست اار :ھی بیان رای ای تول ہکا و چچ اہ 
با دیک ینک رن بناجل 
وروخ 


دون قا لکو 3 قطرہء ذو لاکد ی فو رآدرو ور کد ورن ہے- 
7ت7 ری 


مص زرو 2ال کا لی مرچ 2ت اہ اج اتل ی 2تل سبائکسقیر 
با ہیں کرش ربکا کنل ےگ کی بنا نہیں کو ی ت دشا چاہیانٰ- 
5 ورو ردو 
تم سی ت ربوز م خا رہ یاف میں شی ںکرملا لیس وز سن کچھ ماش راس 
سے مرا حور گی درا 
ورو پء دوگ د ه» یگ رگا 
٠‏ ادا ءاجھائ قرا ماف سو رتا ن شر می - ہرآیک 2ل پرڑ زرو ںکرحب بتار 
تخود اگییں_ چھ کول وشا مرا ہآ ب کرم _ 


رھ کے ےآ یوز ٹکر یی : 201.680 008 ادا نا0 ۵۸۷۵۱۸7 داہ ذ ۷۷۷۷ اج 


دردکائع کے لغ 


اوی کے دووے میں تون اکور ی راد موا نحص وزان یگ لص س اکر 
مرکا توں یس ڈ الاک یں ۔ 


رامش 


حبقا 

وا سل ےینس کےک جس کے واک طرق قار مداد رکام د إت 
سن اور عار موق واج زج نٹ 

7ب رمو موف ایا ررح زا ایک چ شتا ل :سورتیاں ءحب اق ب راک 3 شت 
ل تل یی رخ ہرایک کال یوز یران بعت رر ہا اقل برایک ڈ ےڈ مختالء 
جاک شی رتل فرفون ہرای کآ دحا ت لئ ادو کٹ ما نکر ادر س بک یا شگل 
کر گولیاں ینا یں رواد 2 گی ای 


ری اعلا 
ار غیت اء اوا ہکا لی صریخ ءاجوائی خر اسان ء ہی ر راتو ف ایک مختال ء اسطو 
ودوس لباک ہتندریء غا لی ن رای یآ دھا گ7 یر موسو ق ایز ست بای لزرد 
م حل کر ستدنا رای ایک دا کوٹ بچما نک یاقی ع ولا بی س 
۔ وش د ءا سعلوش دوس ےرات ےکا یں _ 7 
توٹف:(د انگ )وی رن یک کچ ہیں- 
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رەي 
گر کے د ور دود ے میس رن جوت دوتو نطیا تہج ن نو لل اکر رار ووی جا 
د یی کو ہلاک رگن فلس اورا کو مک ےکی مالم ی وشام دود وقطرےکاتوں 


میس ڈ1لکھریں۔- 
قییر ںی لی 


شش ریت عت 2 ولخ رب 7 لہ سے جو کر میں ایک ۶ ل او روڈ ہا 
ریت روات بدا م لا نک کہ 541 ل دود ھ اور 4ل شش ریم تک مارک 
جادے۔ رای ی تو لہرروز ا گا لاپ جب مق دا رادل تی سذ جن بم استما ل کر کے 


نرکردیی- 8 
ریت الین 

مرا کو فاتدہ مد سے اور برا ححد اڑا دوسا اٹہ لے نہاےت آزمودہ 
ہے سنلیب روک دن درم گل سرع درم ٠ت‏ یرسفی افقو ن برای پار درم شل 
الطیب 2درم سب ادو یکدی رل پان ںیگ وکر جو لر ھال رہ جا ے ں ماق 
کر کے ایک سوٹیں در تد کے اشک ر ےق ا مکی _ 

مچوںمخرح 

ماق کیا وق ات کو انح اود لکوقودت دب ہے ۔اورتشاط لا ہ یکل صرح ءمعد 
.قل جرایک پے رم ء لییاے۔ پبست رج خر جم ف نفک جرایک 3درم ٠‏ متک ایی 
د اکآ کم مچھا ن کرش ریت سیب مہ چون یا یں _ 


7 
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سے کے داع 

او رکیل( مہا سے) مچھائیاں' کلف وخحیرہ کے اتاک دودھ ے دور ہو ے 
ہیں _ ریت تہابیت خولصسدرت لک لآ ن ہے چرہ کدرا ر ہد جانا ہے ۔حور ت کا گی یا 
کھت کاڈ وھ یں جب تسا حصہو رن سکوکردہ جا ےت را اوو کے وکاڈ ما 
لی پک ےک وکام ددد ےی سے م رعو کم میں یا دودح می تم ہیا یکا سقو یمو لک 
را تک یرہ یہ لی پک یھ عکوگرم پا سے اگم دددھ سے یں گرم دوو س 
حصب ق یں ادد یکا تہاےت یبا ریس مو کی ے سے متا ہوا اکر را کو لی پکر کے 
مج کو چر٥‏ جح تی ت2 چیک کےا فی اب جا نہیں کے اک د یاد ہک سے ہو گے 

تو ے اڑل ومحرہ ۱ 

گا زان کشت رلک صدف مروا یڑ سقیدہ پو ست تر ؛کہریاء ارم 
وخ ترق چملہ یرای ر شیر ہکا فو ضف ب دو ٹک جا کرش داد رڈ ر 
با یں 
مقدارجوراک23درم- 
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7 


تو رع علو چ 
برا ےکی ویار تی رخون کے ج کوک کرو ے سے نے تم وآ گری 
می گرم علوقون می کش عاب آلو ہریک یرہ عر وکل تاوق 3 عرو بک لقع 4درم 
ق رکشت رخ برایک 3 درن کان ت کوب ایک ال او راگ رصقر تا لب جود آلو 
تارا کلاں 5 عرد اشا کر یں _ چیا ں ت کشا مطلدب ہو یں پھر د درم ناقہ 


۲ 
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و 


حن بست زراوند ررح“ لودے بای" رای زام اہ عار لتون' جد وار برادہ 
مارج سپ موزن اور زعقرا یری چقائی ورن دودے ای ذا م رک گا ڈ ھا لیپ ہد 
جا ہے ت کر رود یے گت چا ےے۔ 

۱ خناق والا مرش 

اکر و سیردود اڈ یچ ھن س کا دود ھ )7 دحسیر پا فی او رق ن7 !اما ل(ور 
دوتقل:جکاجچمان ( می )ار اجون ےکرخرار ےکر ےت و کی خنا نکی بیھوٹ جا ہے 
گی کیت سے وود ے می تو تک اکٹ یں ملاک ہے اورغرار ےکر میں یا دم لکل 
کاو وون جو ولا کسوں میں ترا ےا اوا ئی موز ن یس ملاک جو شاکرخر ار ےکر ے 
جج بھی خنا کا بل بیھوٹ ہا ے اورم ےا اق ےے- 


کے ٢‏ رح م 
روم کے لے نافع ج شاع تیل کا اھ کے پان ساد پلامیں اور 
ای ٢ری‏ فی ین کر کے احا ب ا سا کے یں یا یں دو ر سر ح کی ہو خو نک عقر 
اورحون کےا اوقم انی اور جب فا ہد تے کے _ ت ردک اڈ ےم ر کی اود عفرا 
ج دی اکا کد 
حب قق 
٠‏ ۔ خلاط خلیط کے تہ سے یا فکر ے اور بووتیق اح سکو فا تو مک ے اورت راکو 
ابقر دەەم 7 دید ایک شال ووه ڈیڈ ھ داکک رپ الیل تصف ورم فی شس 
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گولیاں ہناد میں یرس ب ایی تدا رک تو راک ہے 
بتاك کے ربش 

اگ پ ردو کیا دہ پاد دود سمو ر ے اوراس ںیا رتل ررب اناد یا کا یی انار 
و ن لیے اورا کے سات میں ہا ہو ڈا سقیدر باتک لی اکر ےا دس دن شکائل 
خقایاب ہہ اتاکے-۔اگهقزازد حم ہوا وشات ے ی می زق رو ری کے 

حب عار ټون 

برا ے غلل باڑ می کے لے انح ہے_ 

ار یدن 30 درم للدم ء رب السو ایک درم یا رح فی زام رای دو 
دم کوٹ ھا کہ پان خاس ایشا دی کان کولیاں تاد ی» 
تدا رخا رک :ایی تا ل سے دودر محتک 2 

گم یوی برا ے خی ب تی 

سی ر کی ربمق زی ا ی ء رب السو ں کی م مسغی ت تہ و رفير 
برای 3درم مخ یا دام مخ زیاحڑا :خر خیار مت رکرو جرایک ا دیم اسبخول کےاحاب 
غ ںکولیاں ہت مین ت 


حب برا ےاطقال 
یرحب ان بچوں کے لے تبایت مقید ہے جوکعان یکی شرت ے کرو ہے 
ہیں ۔او رای کے تی جو تیت بھی ایا کر ہے کے ے اح ےت جان اورلڑکیو ںی 
خی کین کیلع مقیدر ہے نفو از ل حاد ہیل ےکی متیر ے تاس مخ عرف رب 
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السزیں خخا س اورسقیر اون مسا وی الو کد فک چا نکر لحاب ببداتہ کے سا تھ 
ممولیاں متا ںہ رای گول لیر رتو وین یں _ 


سونف| ور پیک 

وؤ در گرم کل کل ری کے رکا ھکوتاےے- ویٹ ددہلدوآرتا چ یاد یکو 
ماتا سے یی یک ہوداخاری کرجا ےد چا شا ج۔ 
مو 11 و گم سے 

نگ سا اض 7ڑ وٹ تک ناروا مھود یرول اجواگی رت رحن“ ان 

ممیت جواکھا چر “جور ج اجکی دال یی کی ہرایک دوت ل کی سب ادویے ے گنا 

وز کی تین پوس بک ی کرک با لژع نیعم ر وگیوں کےشول اور ادا ےودو رکد جا 


چ 


واومیک کر ٢‏ 

وہک انارداتہسیندحاشک چیا 7 پملا زم ہپ کالاشک جواکھا نے ای 
الل یتو ےکا ہ رای پارڈ دی س ری ری یں پا تک ینوی ہے مفیر ےم 
پل اورشو لکو- 

یا ے لیت راغ 

بست بای ایی ء یناہ پو ست پلیہ دشر قل وار شل برای چررمء 
اتل ڑل مت درین سان الوصا ت رہن حب اقلق سم قرخ رز رقشا س فی 
برای دودرم اوش اور رو گا 5یا ك روش یادا مک چہارحص ددا کول کا جو.. چ بک کے 
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س چن رگ لک فگرفت ل ماد میں _ اور یح رن ماب" کے استحا لک میں _ا سکی قور جن 
می کک باق رق ے۔ : 
۱ لاتا مت وی یا مز 
کوڑیوں کے مول ت وال ےج اشرو کے توں سے بس چا ے- 
اجڑا ےن 
(1)اجھ ای ایی صبضرورت(2) عرق یمر لکاتز ی صب قرو رتد 
رکب یاری: 
ایک کی کے ماب ن شاچ اک د ہی حب قرو ررت ڈ الاو پے سے لھوں 
کاخذی کا یڑ سے سے بچھانا ہوا زامن ال سک اجوائی کے ایک ال اوبرتک ٦‏ 
جاے۔ جب لیو ںکا عرق اچوا ں ترچ ہوکر با کل خنگ ہو جا ےت دوسری مبیہ 
اتخای عرق اور ڈال د یں ای ر کل سات با کر یں کو ڈیو ںکیا لمت شں وہ 
تسضہار جو اشرو ںک تھ ت رکتاے۔ 
اقحال وخوال: 
لا غا ت ایی کارا ہے۔جحصرف نا ظ ر یں کرام لا ہیں خا ط ر ےافتاء 
کیا جا تا ہے ۔کشزم میا شر تکی عل ت کے بر یا وکرو متو جوان ای ےط وڑا ےی عر سے 
سک گمز ری توت ما کر گے ہیں _ جب محر کور ہو چک ہے نوک الک لق ہز 
کمایا پیا جو یدن عبتا موا وفت یت تصوصیت سے زیا دہ مقر رخا یہت موتا سے 
رب اتاک یکتم یت کت تات سے بح جڑ ےک رمتو ی خایت ہوتاے_ 
رک استیال: 
ساٹ ےد ماش رتبا رم د کمات اکھاتے کے لحد دہ ی رک دادر رشا مون ن 
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سر رامک بت کر استعا لکریں- 


رک عباشر 
محر وتو رت د لے اوراسہال و یکودہ کے طا انا ردا ہل سر کت 
میا زا دوختا ل پیست مرون پک برای تسف قال سات ت خقال 
تقاف تراک ایک شتا لکوٹ جا نک رفحلاب شرس متاد می اوھ با سے 
خاس طیاشیر تق اد ےکا رک یں ۓے- 


را بل کا 
عم جو ای ای ک تک عیڈ 1ل ہیک 4 تا ہلی حور دا کت لھک 
سغوف تا یں ۔ برای ورو کے لے مق کے 
خوراکف:40 گی نکھاتے کے بجر 
چوا متری 
اور بحا تقاصل ور پٹ کے لئ متیر ے_' 
توما د درم مسقیرالا کیت قل دارتق ری ع ری وش بقل ہر 
ایک یا درم مت برموص دق 00 1درم کوٹ ما نکرتہ ر لا دی ۔ 
حپز اوتر 
یٹ و ر رتو رخ شی کے لے یی چ 
3 ر یوت مخز دا مش ر کی ء پو ست لیل ت رد ج رای کیک درم اخزرا تتصف درم زگقران 
رلح ددم او فکراورجچما نک رگولیاں ہنا اورت ت کے فاا ےد یں ۔ 
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7ھ | زی رکب اخ کے 


رون اج واک مرا ےو 


قطره 3 ج 
احا برو جاک 
پا 5ل 
ایت راک ہے شخد یوقن کیل متیر ے _ 
ات هاو رطا تت 
فیشرا 7ھ 


ی دول 
نےکرخو پات بتک یں کون اک ی1اگ پر رکں ۔ پک ےک د2 
د ڑل ۔- جب یب جا ے مر ہک ےکی یں _ 
شک 3ی زی لوم 
"د٢‏ ل جداادرگا ڈساکرتا ہے گر تا ز ەخ کک کے لرن چیا ن کرک اور 
ملاکرعلواینانتیں-.٠٭‏ 
ارگ جو زی يرا ےہا ضے 
پا ووت دیق ہے 


ار اجرائیء و 
گے جرایک 35ل 


کارا س بک الا یکی کے واتے 
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برای ۶5ح بآ لاس چول گرا میا یں 


څرت جا 
خن وسمدی اورچتیش وبوا اق ےہا ی رچ ڈکرتوڈ ےکلاب مض | 
یرگ وایکیلہ نی تو ا میں یر چوتھاقی ق اک رخ رمت متا من رقم اکر 
اح ض٠رر‏ :یا نو لک خاش وسندل ساب جر کرای تیال چ 


رستوں وروق تل ۱ 
ہاگ اف | 
خرن 2اش 
افون 6اخشہ 

کوٹ جما نرس مرچ کے برا رکولیا نہیں راکو اکر ڈیا دوست 
7 ای یھ مس ب اکرکھا یں 

عم پیادیاں 


جس ےک رع موق موی مع ہاور ھی بھی سے رادان انت یرجھ انا 
ونی لود ی جرایک 5 ھکر ء چو کی داریچت کل جراک درس کم 
ک کر سے صب ستو ر ر ق کر یں _ ١‏ 
خراک:2 727 لرشام یاود قوق ع رک ےش رن ارق ے- | 
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قوق اواك 
جس ےکی اورا ہا ل مز نکوازٹیس قا کر د موجا ہے _ لیل یاه طیاش میا٠‏ 
7 رڑیلی .اکس از ومغ عر کر تاح ہک لک ری افون د ارک یک ری رانک چھ 
ماشہ بادیا ن ایک تل رس بک یا ری کک کے تف ےا ادرب ر یکی سے 


مرا خا م دی 
زکا کا 27 مأاوعلا رع 
سرق,اسہال ےکی وزکت ٹس ہجوب زیادہمفیرؤں- 
٭ د وار اون »ر بیع خت ررق »اج اک راسا ء رہ سید ریف 3غ کی 1 
2ماش جوز بواء یگ ققیب برای کےا اش سب کو با رہ یکر کے جوب یتز رر وا اقل 
یناد می اور وخا م ایک حب کم ےلو میں“ 
یر وریتقان کسلےےسٹوقیلی ہیر اتر 
جس ےار تک راو رمش متا نکوفاخہ موم ا ت خقت الد مکیل مفیر 


E3 
اشر پک ارش , ال :السویں ءناستہ مق رخا رین جرایک اض کیل‎ 
اليب یپا لک 2اش داد9ا شس باوبا ری یکر کے قزر 2 باش راش ریہ‎ 


اجار ستمالکریں- 
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یا ےتیل وراش 
رالاییولر تلاو تاا ت ل: 
جیا عل و کی یا5 کر . 
رال اور تی توت کا لک ا لک یں س دوقو نکو یا ہم ب رک رل خا یکر ے 
ہے ہلا ای رس لیک جن جا گت ایک سر یاف تو ڈ اتو ڈ اؤہ لے ہا یں اوز 
رلا تے ھا یں تھی و ےشن بن ہا ےگا۔اسس سے پان ا کک ر اورا سشال 
میں لاتھیں_ 


یھو نے نيبو ںکا دارح 

وشادر 6ماش 

گرم یاف ایک پا کیٹا ب رکد ول یکو رکر میں کی گور چھوڑے ھنو ںکو 
او ایی سے ۔سوقف 6غ 71 2 ضف جر 
کیا میرے_ 

مز کیاکی 

اروسا از وو ںکا یڈ 2 لے ھر 2 لاک ایک اچیدیں- 

کیان ی کے سقیرے- : ۱ 

(2) ہوسا ے تنک نیت ایک اوس ن اتک یا سے ج دیں اور چا نکر 
صا فکر لی ؛س ہے یرای منص اک ماش سرب سام 2اش اور تی 7اش 
کااضاقہک میں ۔ بیشریت ایک تاوس ذو امل د وتن وقد د ےے سے سی کین یکل 
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مقیرے- 
یٹ درداب ٹن ر ےگا 
ھی حل ی ۔ فلقل رو ول 
2 بب لگ ایی تل 
بای ایک لے کتک “آلا راتو 


پل یں اور گ یک کی ریں۔ 
بعد ہ'یاق برل کذارگندرل شک م لک یں ن روز اورک کے“ ون 2 
کم لک کےگوٹیاں ہے سی ایر یناد میں ای گول یاد وگ ی را مرم یالادیی- 
دا نک مال 
عرق لیموں میں مسداک ےکر گے اتب ڑا ے ے داعت موو ںک طرر 
شی ہو جات ہیں یا کور بھی دورجو ھا ا ہے 
برامۓسرقہ 
ق دوہ مخ زخیار بین تشیاص ونتاست.مخزیاداممکت وك ع ,رب الس ول ہم 
ایک ایک تو اہ انی سقی ر سوا یا5 سب کو یا ری کر کے صب وړ علو , جا رکر یں 
۔اوریتزہ یک ول یع دا مکھات ےک دی اگ ر مرق اورشعق یں | ستاو یکو استمال 
کیا جا ے کال قا کہ ہوتا سے 
حر س متس 


جس مرق لہ اورنقت ال رگد ناکد م ہوا ہے _تیزاسبال د قکومقیرےے_ 
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نقاستہ »کر 1غ عرف ء طبار الا یک ورد نیک دونو ل مخ رکرو مخ رخا رہن 
ج ریک تو ل ہکا فور 4 شقا س 3 تمہ س بت با زک کر کے لواب اسجقول م صب 
وستورا تر ا تیا رک یں ادرک وخا کا یں ۔ 
عقالجلا 
رب ید ایک ون تید پا کر رشن تار جن ۔ ایک چا تک سب کو اکر 3ات 
کم خی اور بوت ڑوت جلد ړس تھا تھ ءگمارجلد پیا گا 


جس سے پانی نکر چیا یں 

یگ تارق موصو ف حب لاگ زی ایک ول بلی ا زرد شک (اہوری ,گیل 
کت راہ رای یآ دحاال 
سس بکو یا ری کک کے رون بادام سے چ بک یی الیک ت رارت ہا کما کد 
وت 

سقوف مسهل نمب ر٦‏ : 

جن کا استعمال زی دہ یات می کیا اما ےت یدص وق و اغ حب الل 6 
ماش ہیی شی را رالیک 2 شرس کویار ری یکر بی ارون یادام ےڑل یکر کے دمت 
راہ شریت بقع استعالی میں لاو ہیں ۔اگ رت کرک دست جن بی ٦‏ جاور بت ور 
با تیا ند ,بھی حب دستور کور کھلادیی- 


غ کے لج 


یہ سے کات 


بھی چا سے زی 
الا گی خورد ماشہ یادیان خطائی ء دارشتقی 9با شس ب کور یر پان شس جل 
دل جب اجا سےعرق کور ہلگ لک وے ت2 حصب متا سب ہیا نے دا لک می اور جل 
دمیں لازا پگ سے احارکریلونی سے قوب ہلا یں صا فک کے ود مض ری لاک 
پو ی اس سے وا ی ےت اوراعصاف یکرو رک دور موی ے کے رس استعا لنتصان 


تم یھو ں حصبض رورت ریا می شی کر رو اعم ےل پا اک 
ماہ کے بعداستعال ےت کد ظا رہ گے“ 
ال 0وت 


بمو ن کار حب ضرورت کراس ع لھ متوو می نکر ڈ ال او پالد 
ںی جڑوین می ںی چت ریا ر کےاستحال سے یال ےسا اور یہو جا یں گے 


ری ی اوریکری 
بمو ں کا ری انکر مک ےڈا لکرم سے سے ب کل ر 
کرک دور م ومان ے_ 
25 


ای کین پان اریت مس بذک ین جا چک رآ سے کے لئے جحرب دداہے- 
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یوپ ]میرم رہ 
کک کے نگ :لگ اہ سر سیاہء موز ن ےک یا رک ج یں رک ولیا تو 
ی یاس _ ریگولیاں یب تی اراس محر ویر ہیں پٹ آور یری یھو ککا تلکناء و قیرہ 
زاس کے لے رت سوتقف ہے راہ د اک یں _ 
ور میرک وکل 
ج رک شوک تار لے پجھرتے سے م چول ما ناءھی خون کے د 
کک کروی ادد بلدی ہم ون ےک ارک میں اودر رق گولیاں 
ناس بھرمتدرجہ قبل جحشاظۃ بس سے یی روز 5 کولی دوسرے دن چے ای طرں بار 
کے لح ری رہ وت اد ایک کے کے ل ے٦‏ یں 
سونف ےکاستی کو کنوارکند ت کرای تو ل پا 5ک ریاف میس ج د یں تن 
شا کک رہ یا نے پہ پلا یں ہت تیاےت ی ج ری اورک خطاعجاتے والا ہے 
یقان میس کک ج ڑکا چان 6 عردم رر اڈ ر دعر د ان کوٹ چمان 
کرو جن مرج ہلا یں اورک رم اورر وی جع سے پمیر < 


سقو ق قوت یاه 

ساعضاۓ ری کے ےق تھی ے۔ 
سن سلوں تول خوت دان تخل ی عصری ل 
لہہاندر جو ری ء دارحقی ء غارتتل.: ہر 
ایک78 لم ددن ےئ یا ری کہ مسا ورس شا تراد ودا ے استما لک میی- 
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il ZI‏ 
آنیں 5 گر بی کر مم ین قوق ماد میں یرایت خ راک ے_ 
شا م رامش ریت جت استعا لک ا یں _ 
بال یی راک تے والارو نآ م 
کا اجا را شک تی اجار جتا اع ہوگا اتا ی اما ہے ورتم ارک ایک 
یر کا رور ہو اس مل تل لیر کر یں اورک شی میس ڈ ال یں رو رااش 
ا 
چت رخو ں کےاستعال لال از رت یراہ با یں ے- 
E‏ 
کآ مک گی راد تلا دیوست اتر ہکایک ی لست نے ل ساق 
کاک ر نک وب مان وت تسلو جن سیا ر کی بوا رڈ جرایک دس تول گاب 
او رایت دک ہیر ی ایکیر- 
جل اد دی تک چا رگتا ین جم ر اکن حص کل جا ے راو کر نا اس مس 
مآ بہ ج د میں رڈ رت کے وقت ع مگرم یا ج چت ر یھوں واااو ںکوقوب 
د یں ی رتل بے ان یں ام یال لام اور ییک رار ہوا یں سے _ 
وبا 2 


جس سے بی بوا رگ وکال قا رہ ہوتا ہے نوست جال زرد 


| مزی کب ٹڈ ھن کے 
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رد ے 


ء بیز حل :ارز ق م زر تیر کل :نا رو مازاقواگی۔سل ری ۔مخوح نم خر رای 
تم وزن لس اووس ب کو یار ری یکر کے جوب لیر یتقو وی یں اتک صب او رای حب 
خاش مود ی 


حجھوب: 

جس سے سی رخو یقکوازحد ماد ہھتاہے- 

ازس ایت کی زا کجھ کل ارحیء طبار رای 2 سندو دک ہر 
اک ایک تزع ارز ق فا رمدت 55 سی بک با ری کک ےآ ہکرت ہس 
سک ل لر میں او رجو ب بق رتخد لرراشتعا لک میں رمت سسادہ یس د حوب یناد بی 
او راک یادہ ج کم کو یں کیش اھا و ےت .. 


گم با نتر 
ے زروہ ر ہے کی ہمصعلی روی ‏ جرنک 12ل ہکا لی مرت ایک تول اجمائت 
خرا قی 2 و لیکرحب بترو و یعس ایک تو لت وخا م این اهدي .` 


معد کی یی 
مل اغ کول رک کرقی سےاورعحدہ می یس می اولان تل 
تی _ تی حا یت لیے ہل ال وجھز ہو ےک مج سے ہرقب ے7 د یکو دیاب 
بین سج 1 8 
تک :یرادرک یہ راک پا فا ہخزیادام ایک 135 سر رڈ لا ہدرگ رای" 
2سر و ری یک بل اول نچ رک ان ےسا فک کے زا ترفد د ےم رکشل 
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مود یگل اع یی ں کہ با ریک اور یا ماد دس رک ملاد یں - بعدازاں وکر ایا ر مکو 
کر کے تت ریا کے تو اسم یں داق ل کر میں ا ورس رک کو رھ میں اک ری کے مرن ا تام 
ےرک دراگ 2کک وی , 


وااو رما یاں 
اٹم چرے پآ ب لیموں او رنہ رچ یگ می ںکر_ایاجاے ق چیاتیاں ورل 
دور ہوھا ہے ہیں٢‏ 
روات کا نون یش با کک یکر چ۰ کے داخوں یپک اکر چر 
مار کےا کے ے وارغ مت مالک ہیں - 


مت کیل کون 

نجس ے امراش محدہ اور و ما گیا قا کہ موا سے تج وای اورددصم 

بدا گیکوزیادہ متیر ہے ساحت اور بصارت ک ای بت مفیر ہے 
5 

بست لیل رد لوست ہلی لکا بی ء پل ر ذگیء پٹ لسغا برک دو 
تولب زل سورتیاںءالا یکی دات رب الو »واری ہرنیک ایک تی خویادام 3ل 
نگ سای 14 15آ روید 32ل س بک یا ر کک کے رون بادام یا ریش ن گا ے 
جرب کر میں۔ یعراز اں اجو روں۔گ 5 یان یاد ان اض ون مکل خجقشہہ پرا یی ایگ 
تول مو ےی 3 لہ س بک ین شس ج د میں بحر اال صا فک کے ادر ود کے 
یالا ے قاقر قاتا ری اور 2)3 ق خو کور یکر داق لک یں گے سے 
احا دک ادو ںو شائ لک کے توب ی1 مہ کم میں اور قزر 2 متما لکلادیں- 
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گھریإ مزی رکب ٹڈ کےا 
خرراک :ایک ے وی لیگ_ 


۶ت گاب 
5 رات یواد ںی تک ڑ یو ںود ں سے پان ڈا لک رح و رپا یر 
عرق یں 
صوڑعوں سے لے 
جب سموڑ تھے پھول جا یں و راحو کی غراف سے حون ىا ہی پآے کت 
آ پکیف( بل ) سے اڈ ھا ےق درت ے اس میں دا نی یکی دافرخقدامودی : 
ہے کی وکا ری ہے ادرس خد“ ہا تن ےگا- 
جوب جا ۓ ہاضہ 
خو ڑاتدے۔ 7ھ 
ت :وک رش ز کیل ددارہچتی ءاناردات. اچوں بادا ما 32ل مک لا جوری» 
مک امک میگ اشفارہ جوکھارہ ایی مہ اک جرایک 5 ہو قل رر بی رر تقل 
رل یی اجو اع دی لود یت جراک 92ل 
س بک بای یک کے یجوں کے رس کر لک زیں ۔ جرلا دارو و یا 
کی وشام ایی ایج بکھات ےکوو یں 
واتتڑں کے لے س توف 
جس تیج رک الاسنان وقی :اص رات کراب چ اذہ ہوتاے_ 
ت :الا یکی داحہ شع قردہ ما وه سرداک وی یال چم قر پوس منیلاںء 


کھریلو ا یوز ٹک ریی: سس سس نس 
کروی ب رما کر برای ایک تو قل خی زیریاں ہق لکرد رسس عاقرقرحاء 
تک نو شاد جرایک 6 وتال 4 عددیا ری کک کے وشام لھ پاد یں 

م سےلحاب چا ے د یں اورقرش‌ لکواشر حرشب و کے اذویات ٹیل مایا ہا ے 
ال اوی سے رو کے کے بھی اس کے ج وشات مکو پلا ے ہیں _ حل ےا زب ں قاگدہ 
موتا ہے اود بطق ا کے طور پد ر دمح دہ شس د یاک ے ہیں ادر رک یا ہک ی کے ہیں _ 


یرک یر !ووورگرنا 

را تکوآیی چ ی ششک کاش یی دوتارےسرسو کا جل اتی طرح ےل 
ںای سے داموں یړتو ب اتی ط رح نیس متکوڈ یلا چھوڈ د یں حاکیگندہپا نگل 
ہے قیگی ہے سو چا ای ای کا داع عبت ماف ارد 2 
ایوا وچا یں ےر 

عا مکروری کے لے وق 
یجس سے عا مور یکا زی امہ ہوتا ہے_ 
تن نود بریاں مقزیادامممخزیست جرآیک 74ل. داتالا یی خرو 2 و تیو رش 
3ل تہایت سقی ہم وزن اذد یرس ب کو یا ری کر کے بت زا کت لکا و 
متوییرن 
بت ا ریخد ہاور یا 6عد د اق تکاسیلاب پیداکرتے دا ی دواہے جم 

بء بے تقصان دی پاء ات کے دالا اوریڈ ی )کی رج _ 
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تسنہ: اکن رگدری ایک پا ئہگری یادام ایک یا کوکڑد اک یا5 ۔ گے ا گی 3ے یا٤‏ ءجہد 
اکم 3 ماشہ تی لاک روم کیو ڑم ےس لوحا ہے 

ای وشام دو یرون شض 3یا رھ راہ ددد گا کچد د دلوم کک عاّڑے 


پمیر بی - 
ییا بیجن 


فا کی ےی ال 4 1ی کر رات شں جات یاف س یود ع ا کا 

رول استمال کی سوڈ ایام یجاب ہک جل نکودو رکریتا ہے 
7× را گمريلاعلاع 

توشادر ایک حدے چو تی ئک مک کاڈ رہ حص رس بکوعاور م شیر م 
ی ںکر چو ےم رک نشی میں لوا ل کر مہ و وغل اد میں _ بوت ضرورت شی بلاک 
وھ تل وتکام 
اورمراورداڑ جاوفا دہ میا چ ` 

- :مت کار حص س بک وعلیر و تلور ہ خی ںکر چوڑ ےش ےک شی یں ڈال 

کر میور ڈھکتا گا ؤ میں _ وت قرو ررس یی اکر وکنا تل وڑکاخ در راود داڈے 
کو رآقا کہ موتا چ 


تل زوکا مھا یکاعلات 
ول کا تحت ہا ےت ی کہ رمیچنتوں میں سے ےج 
وت تل ےکا مکی اتی ک زو ری سیا دی :نا ر شس پیم اکا حا ی چ 


أ 
مزی رتب غ کے ےآ تی وز کی : 0501.6000 0 اجا www.iqbalkalm ai.‏ 
- 4 ت 2 سو 


نی :کے 2 تل لوو ی زرو 2تل 
کیب : جردوکوشم اور بوثی کےتدہ س دں ردیل ںک آگ وہ رست رکشیھ 
مو یا گا بحدا ڑا ں عر ق گا تیانع شک رلک ر یں 
خوراک :2 رق اچ اررق ہرامش ریت اعا دی ۔ 
یی کے لے 
طبحیت یں کے قرا ری اورگراقی حوں مو ےق ہے ءا لے مج آدے 
ھٹا کک قال لیس ۔اتنیں ما تھے پتھوں ےجو ٹیا اورا یکاع رق ی صاف 
بیع میں کال لیس اس کے بے ٢ڈ‏ کے زی مس ایک پا گلا بکا حرق تالس او تل 
پا شر ڈال دمیں یں اتی طرح کیا ن یں ۔چندوتوں کے استتعال ےی 
اعت رال پیا وچا ۓگا- 
وواے خاس 
باکر سقید 4 لہ ہکھیلہ موطیا ایک لہ چوا سقید یش سب ادو وخپ 
با دی یک میں او رونت ص رورت رون سرہوں ب اکرللوا یں _ 
فائد:ت7خار شکیلےمقیرے_ 
. ھرائے پاٹ چیک 
چا کو 3 اش صتدل سر 3اش پور اٹ 
کیب :نی ںک ایی ماخ وخا )راہ ياقاستعال مض تہامتمتیرے_ 
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خاش حا کے لے 


9777 - - 0 ے یب 01 9 
جو شک کےحیاتسقیداضاق کر کے ہردوۃھ 4 لیے ے بد لغ دور+وجال ے: 


انی رک برابراسے استعا ل کے ہیں- 


بیو ںی مل ییا ریاں 
کو رای کاو وت دخطائی ایک لہ سوڈ ابا یکار بویٹ 
کیب :ہرس ا شیا ءدبا دی یک 2 رق ہمراہ شر ادر یا عرق وتف میں پل کر کے 
دل یچو ںی بقل رامرات ندل کا ارہ ہرے پیلد دست ءالشیاں او کل پا وشیرہ 
ے بس تج 


ری قاعقال 


تو یی کی یہر خطاگی - ماشہ یا ریک نی ں تھا ل کر یں- 


برا ور 7 
جوکمار لوا کی اک خا م »تادر > ری سیاہ 7٦‏ عر پیک ی 
شورم_ 
کیب :یرتا م چ ےی چم دزن ےکر یا ہیی نوف یت یں _ ای مس قد ر ےم رک دلا 
طاکریتلکریں۔ 


ھریلو عا زی رتب نے کے ےآ ای وذ ٹ بی : 95016980 0ا0 اھ اھ۹ چے ر 
۱ مطبوح تروڑہ 
تا افدائی اجا 7 25ل سے درخ تگال 35 لق ہرل 35 لگڑ 
کول 
تکیب :بصیر پا م ج د ےم حب 3 ین رہ جا ےہ چا نکر بول م تقوب 
ری _ اس کات خور یں بنالیش امرش جلد ہے کے لے سی رم ے ایی 
راک رواد لاد 


تھدپاگم 

ر ےہ پیٹ درد ید کی اڈ دایار مکی تہایت مقیرے- 
تب :زم مسقید لہس رکال 40 لزا بگندرعک 3 ماش کیا:72 ل۔- 
کیب :ان تام اددیا تکوسقیر بول میں ا کرشن روز گرد دخیار سے تقوب 
ریییں _ چ ریا لکرسا یک کے ڈیوں م بت رک میں اجار ے_" 

ایرسوڑراک 

الا یلال ءست بیروز »کیا ب میتی ءطیا شی راک 8 اطْشعری 2للہ- 
کیب :سکوی ںکزیسقوف متا یں 
خاک : 3اش خوف رو صتدل میں لاک دن میس دوس رت ہکا یں ہو اک سح 
kt‏ 


برا ےیل اورخاش 
رال ایی تل لاتوت ایی تلمش جل دی پا جر- 


گھریلوا زی رکز 
کیب :رال اور لا تو کا لک انگ جچیں فی دوتو ںکو ہا م لاک حل خا کر ے 
ہے پلا تے جیاکیں لیک ین جا ےکی تو ایی سر پان تو ڈ اتو ڑا ڈاے چا یں اور 
رگ تے یا یں تمو ڑ ی وی کن مجن جا ےگا _ ای سے پان ان کفکرد میں اوراستعال 


یی لاھیں- 

سوق یں تل کر اہ اش می ںکر 3,3 وشام راہ پا 
و یں م ری بای ےا یچ ںکررگش- 
خوراک: من تن اخ وخا م خظراءیاٰ- 

کٹ زان 

در ایی ماش یی ں ررد رت دحام شتمال مر ہپانٰ- 

ایوا اش بک 6 ماش یا یی یی ںکرکولیاں غا کی ای ےکوی وشام راہ 
کیا 

یا کے بالل 
کج راں لی لکا بل :گیل ليکمھمطوطیاسیز چم وزن ےکر موا ہعرق لھوں شس 


کل کر میں گولیاں بمقد ارت وتار بی ۔ 
راک :ای کدی ایک ٹا کی کے روہ استتما لک میں اگ رکچ راں میں مس 
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پٹ چان ایا عت مواد یرد پاچو رو کی عر ب گلا بک ع اکن خوں ےگا یں ۔علا دہ اق یی 
ت ہو ز اک مقر ے مول مطب جاردا ے یر یں ۔ 


برا ے ارا ص سو کڈ ااطقال 

ریگ رق .نیم درق ی رق رق »زعقران 2 رن :زیر خطال» 
مرو لی ۰6ش کل کیا ایک ماشہ درق تقرہ 2 عددہ مربسیب 2 عددقام اشیاءلیاورٹ 
سروف پا کی مرن لاہ جوب راق ل سیا یتالنل- 
وراک :ای ےکوی راہ عر ق اکا یا گلا ب دام دمیں ۔بپچوں کے سوا کیلع 
آزموداور جرب چ- 

حبةقٌ 

محرو اورشی کے وروگو رٹ ےکر سے اور رن اف سکونا تع سے ۔اىداء ببست 
پیل زرو جاک بدرحاراءسیا مر رای دسو الو ٹک ہے نک نبرا رکولیال باکر وق 
حاجت کےا تا کر ی 


جوا ل۲ عزی 
ج ب او راسہال مخ ری اور کو ج سے اور اش لت دی یار 
اجوائی سوت ف گر میت ہریک 5و کار یں بی الایگی کے داتے جرآیگ 75ل 
ح بآلاس چب ایریا رتا میا تیں- 
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رمت جا 
. ون ومسمدری او رکیل وبوا سرک چا چخیر نچک رتو ےگلاب س 
نگ والے پان قا مک یں پھر چوتھائی مز کشر ہت عا ںآ تام میں اگر 
یں بض ملا خراشیراورصندرل کراب سآ سکرو رتو یال ے_ 
حب رف 

تو ںوروا ےے_ 

سہاکرایک ما تین ۷2ے اقدن 6یا کوٹ چا نکر راہ حرج کے 
را جرگولیاں بنا یں را تکواگرز اق یتآ جا ںیہں اکر ای 

قوف بِلیلا جر 

اس سے محدہ کے در وکوک قا رہ تا لاطا ےا ءکوکڑ و ےل ں بریاں 
کہ تی ےکن عرف ریا ںک کے اہ یریاں یادیاں دون مو یا نب کے پرواحد ایی 
تول ابقل خا یت م مکی برای دودرمکوٹ ھا ن قوف بایں-_ 
خوراک :4 ماش :6اث : 

نوج یل جانا ہا اور چ ی وتا ت معد س 

سنہ یاد یاں خخا جنوں جریاا نکر کے دوتو لوٹ چان مک ریاد اورگا 
لاکہکوٹیاں بتار دن راتا رک تن نے ےکی قا دہ وتا ہے۔ و ا یط انار 
کی یا ںین ںؤ ں کرک - 


گھریلو حا کب ٹڈ ھن کے نیز ٹر : ٥۔اہ‏ م دوہ اط لاد 7اد الہ موا 
2 2 
اطرقل برا ے ااج یدام 
لوست پلیہ »کاب برست » یز آب یاد برک ما ئا پ رای دی تول ہے پر 
موصوف۔حب اخل م رای دما لکلا ق اشک ترک برک 53ل کوٹ چان 


کرس چت وھ ر س ملائیں- 
خراک: 74ک _ 


علان يدا یر 
بوا ردو مک یج ایک و ہک محر کےکنارےمسو کی فز ون موااورای سے 
خن کے ۔ا سکوخو ن بوا رمک ہیں د دسر د ہک تعر یش سے د ہوں پیٹ شس 
وھا ے اگرمقعد پغرونی موو سے اور رخ ڈیا سے اورخوان د کا سکو بادی بوا رک 
ہیں۔ 
علاع :چوک بڑی پتت انا بین علابع جے لاس کے خو نکو ابتدا شس یندتہ 
کر ین رر جب زیا دہ اورم لیت ارتو رح غیت موچاو ابت رکرو 
چواش کروی 
سن کک راو ردد وک رد کو کر ہے پچ رپھوڑی کا ایک درخ گے ا کا 
چا ایک تو لی ںکر ما نکرتھوڑیشگ ماک یش داع سن کفگردہ چ اور بر ل 
نگ جازہ ےکم نع رکا ہے۔ دیکنز سو کفگرد ہکو نا ہے اود تاب جار یکا چ 
جما ڈوک سیک چول 2ل ےکردو پچ پائی شس کر کے اس کا صاف پان ےکس 
پان میس خاری یکوک ڑہ جھاہرجرایک 6 ماشہ یگ ایک دہ ماش یں چا نکر لا یں اور 
تو ڑ ی گرڈ ا ل لرن کر یں ۔ وکرم وی سے چو ں ۶رت وار ا چ ڑکراجحود 3 ماش ٹاک 
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کرای عرق ےک یں _ 
وا غ وڙ اک 
دو چا تھے کرای میس رک رکاد دد ھکر 3 ردت کے وق تکھا میں - أ 
درت 
ا ہو زاک یرگ بل یی ںکرمواقی زارح تو ڈ یشک لاکزنو شک یں ٠‏ 
سو ز اکٹ ےے لے زور قن ییار یک اتال _ 
ندر ةبلج وشات وین کریش رک ےکر ییا ری لس تو ےھ دی 6 
اسآ در باقی میس جو دی د ج بآ دحا رہ چاو ے خیش شس روک پیا یک یکذ 
اگ راس دو اس ےق ٦ے‏ ےت بیدا یش ت2 عورت کے دود مک پیاری ے لن 
۔ااس می لوگ اس دوا ایک ےل سقی ہیی ز یاد ہک ے ہیں- 
7ئ تا ول 
مق یادن جیا بک اگکرشا کی کی اور رڈ کی زیادقی ہو ادد میک رم قا بع 
استتعا لکمہمیں ۔جوارش رو گے وانے شا بک لتق جوش ییا بک ردک دبا 
تمت :یوس بلیلہ روڈ لوست بیز ہمہ رون مس جج بک ےتا ر ونا روہ رای 
ومشتا لکت درا جاک برای ایک ع لہ رش جوا رش ینا یں - 
اعیا سیول ۱ 
ای بشو ری پرا ایک ماس شگر زاب اتی دوخ راک یں صا 
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پاب جا رک ہو ادے۔دوا یجاب کے بتد ہو جات ےکوگھول دے کیت ےک یچاں 
2تل پان س شی رہ کا لکرتھوڑی سی شک یں جس سے پیا ب لھ مس رد وی 
ہے بنا ب کے ۔ چ ےک میں دوتو ل پان ھن می ںکر مرم ناف کے چ 
گاھیں۔ 


بو لالم 
یشاب تون ٦نا‏ 
علارج: لوی ا قرو توا ل کر یں ا کا ق ہے سے لوی بریاں _ با گیے 
یکا ینک جلایا ہوا تاکر گتار “نے ع پیا برای ایی ت لوٹ چما نک قرس 
بناکھیں۔ 
وراک :ایی رق شر ق کے سا ادد رر زا ک لیگ :نان ے- 


سقو ےرا 

یت ڑکا سقوق مقدی یا" مول شی ے2 تےلہہ سا ل + نل شخاص 
سقید 5 تل مخ رمل رع ءاندرجوشرممیں ء ی رتلمصری مویہ کے برابرتوزاک نے 
مم ایک و لکا سے ہے دودھ ہے ساتھ- 

قوق ویر 

رفت تیک تح ہے کی رک اس ج کی پمال کرای کے ر کے رین کے 
اندر ہیں کوک مو حا مکھھات :مق رکتول یگوہ پرا 55ل یوی یکا ت یتدم 
سیا بیء چٹ اگ راک 3 لٹ چا قوف یتاک ای کف دس ت گا ہے کے دودے 
کے مارکا یں 
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گھریلوا| ے 
سقو ق سیلان مت یلع ہے تالا کی کا کدی پک سقو ق آگ 
بچ ھاد ںا سک راکش ای گل اکر چا رچا اشد ردو گیا یں 
حب متوییا 5 
اوس کوت رک جن کر کے یا ریک تی ںک ر کے تہ دیس بلاک رگولیاں بنا ی اور 
دو ل کم اک آڈپیگے ایک پیالہ دود پش ۔حب اہ سیا دحتو را کے چول خی کر ے 
پنے کے برا وکیا میں ۔ 
خوراک :ای کگوکی حب اوقت دب ے_ چون د ودی سابہ شس خی کے ہین 
ری ی سے برا ہکولیاں بنا تل کو ای کو یکا ے کے د ود کے سا ج رکھایا- 
انز گے علوم 
ي :طاق ہے۔ فی عیض صرح دوت لاوق تھی رخو کرت بعگریں۔ 
یکو ںکی آگ پرریجیس ۔ چجہ سے کت د ہے ملا خب کیک جاے مر دک کے 


ماب 
بد خریرك حلوو 
یک یر ورگ ڈ اکرتا ہے شک رق حازہ کک لوت مرا ری اور 
بل اکرحلواییا یں 
خصیوں کے مغ ےہا کے 
ہا کیان نچ ماش یی ںک پا ےگ ںی گولیاں یماج ای گی ہر 
ای ص اتو ڑ کی یش 5 


نے کے ےآ نی دزت ہا ادس سس4 


ع یو | یتب 


مم اجھائی 
سییدرحاححکفء پگ ہرڑ یک سب م دزن لن ےک یں چا نکرا نوق 
ب ںا 
ق راک :5 رن بع راکء ہی دروقو کے وتر چ ے_ 
رون اچوا 
3 رہ لحا بک رظ دا بای 515 لہ یرای خوراک ہے ۔شد رخ 
کیےمتیرے_ 
عرق اجو 
لائم دا ہرک اڑحاقی ےر ا 8چ 4تار لے ے ایک توراک ے 
وون کین ابی رہے۔ 
(4) ںآ دی رق ۔ع رق اجا چا برا کآ نجنا ی ۔ 
راک :دن مل دود قر یرای کے دد پورے- 
(2) اجا نے ماشہ الا یکی 37 ماشہ سرچ ساہ لے 2اا سن 
بے 2 ا شس بکاستوف متاتتیں_ 
خوراک :2 ری دن یں دودقعراستتا لک ی دانع ریا و من ے- 


تش کے 


گھریلوا- 
معقی مو4 ماشہ دارجتی بے 4 ہا کو یا دی کک کے غب دی برو سےکولیاں 
بتزا رای رق بن اتی ١‏ سے 2 گی راہ یر رک ناس یت کیلع مقر ج ۔ ما کورتۃں 
اورچؤ لکوت د گی- 
توشادر ماشہ پیٹ می گر مکر کے بالیس سخناق میں مغید سے اور دق ٠‏ 
الق ل تیر ے- ٰ 
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پھوڑےیھتییوں 
نوشادر 8 العم پا فی ایک یا کی ڑا بک وک یں پ رکو رک یں کی کور یھو ہے 
نیو کو لبق ےہر کباش پان ےر پک ر رک ےل تو اتوڑاپلایاجادے ‏ | 
توک رییرے- 


مز نکی 

اروسا از ہچ ں کا نچوڑ 2ل حم الد لاک ایی چ میں کین یکیل 
مغیاے_ 

(2)اروسا سے شک ہے ایک انس پان اتک پا تے یش د یں ادر چما ن 
:سا فک ری ا کے بعداس میں سے ایک ماش مرج اہ 2 اچ او ری 7 ماشہ 
۴اا می ۔ ریت اک ابس دال دوش وق رد ہے سے مک کیان کیل 
ےب ۱ 

ہی ووتو ںکیا2 
پیک ارق ر سیا ۃلارقی ءاخدن رق ک٦‏ غواں حص سبلو ںای 
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کی ہا یں ۔ائسی ای ےکوی دستوں و ہیی کیل جرب ے_ 

(2) ہیک ءا رقی ایلوا ارق تہ رک رد ے یا گولیاں ینا یں ای کگوکی دن 
ل دود قرو ےے سے مسر ی إکاوق ہوا ے۔ 

ینک سوتٹے » صرح سام لی اچواے» تہ اہ ہم وین ےکر غوف 
یں تا راڈ ہے 40ر قکھاتے سے اتر ورست ہوتاے_ 

( 2 )لم سیندحا کہ الایگی خوردء سونظھ تم وز ےکر ستوف 
بنا ہیں سب طا قت تو وھ ہیں .رت کیل اع چ ے۔ 
نار یکرور یکیلم: 

انیس ککاستوف بتاک بتزرا ماشیہہ اسک تن پڑیاں بقار ل دی سے درد 
اچ 

(2) ں2۷ رق کی 5 رن کی ای پیا یی اگما ے سے بقارکروری دور 


لے 
برا ےیل 

ت ےکی 2/2 لے راس 216ا پاقی ء2 پا ہہ می راتو یگو ری اور 
چا نک رصا فک میں ۔یتزر 2 تل استحا ل لر ے سےطاقت یهب کین ےل 

(2) 6 کا چم 5ر شی رگ 37 ماشہ مرح نیاہ 2اش پان شس ج 
دہ ںآدعادہ یا ے پراجارکیشنڑاکرلیں- 
خاک :یلایخ کک مکیل کے لے مقر ہے۔بچوں کے لے حوراک چا کی دوچ 
کان یں 
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سو وسو زا ککیلۓ 

مثو ق یا ری بآ ش چو ے ماش د ارک 5 رق لاک رمقو ف ما یں ۔ 

(2) نژ یک دوڈیاں ڈیہ چ ٹاک ڈ ےھ یا اتی میں 40 منٹکک اس 
اور شیر کے ایک چا تک سے ڈ یڈہ چنا ت ککک بار یار ہے سے متا کی سول اور 
سو زاک ور وتا ہے مہ اگ 44 اخ با ر بی دہ مس بای ایک یائ پل ٤ک‏ ےرت د 
کرنے سے م تن چیا ے دود ہو تے ہیں ادرا سے وعو ے سے ریا نک جل کی 
دورول 

(3) ہاگ +1۷ بای لین 2 ول میم کر کے مریم کور ا نے ٠‏ 
ےمنممعرل ہے یں - تا نو کنو درد مو ب اور بدا ر کے سو ںکی جل 


و ے۔ 


برا ےب ی ووت 
مہ اک ہدک تم وزن _ قوف ہا یں 2 
(2)پاڈہ یلاس 4اش یی ماشہ مارک سخوف ہیں ایک ات - 
تن دن پان کجات کل ے کے بحر چ رو زک رآ ھ2 تل پا دور یں پا یں ا 
سےکمروداتے اورکچو نے تا رت ہو جات من ۔ 
(3) گن یلاس ایک ماشہ دارشتی ج2 رق سخوف یناکم ہہ ایک خوراک 
کھانے سے دست بندرہو چا تے میں اور یرش یکل مقر ے_ 
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77ھ 
رات ی2 نول ڈیڑھ پا پاقی مم یکو یں جن نے کے بحر چمان لی _ے 
تو نکی مقا یک رتا ہے اور طا کل کی ے_ 
خر اہ ایپ چا کی 
(2) ا2/2 لہ ملوگ 37/6 ماشہ دای ل31۷ ماشہ ا کے ہے نی 
میں ڈا لک چ ہے اجار فیس ہگن کک ای رح ر دی چا نک ماف 
کرہیی۔ 
خوراک :و تلہ پچ رخذادن یق یں-بیگی سطمجہبالاصقا یکا حال ی سے 
دای ملا 3 ماشہ 5 چا کار ین شس خیامدہہتایں - 
جوداک :چا ےک دوچ اس ےرس دورڈوگچوں _ 
ارکٹ یکا قوف سک جھ یا سیک خد ہم و تک میں _ 
راک :چا درن ے7 کور وکا ے- 
کیا یکیلے 
دایٗتی یماش توف بے اش ی 3 اش ق ج ما فکیا 
.جوا ولا ماشہ یاد ای/3 اشهیادا مد /31 ماش ہمعری سقیدر مل ما شس ب کیو کر 
انڑھائی رق گوفیاں یع یں ای گول یوقت رورت م رکوکر چو کیت یکیلے 
بہت مقیرے_ 
(2) لینگ مہ10 ماش ا ]ےد مے ڈ یھ پا پا فی ٹس تیاجدہمتاگیں- 


بے کے ےآ 


گھرل|7٭ 
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مزی کب ب من کے لی ےآ 
کا 


گھریلو 
تراک :یہ2 تج رمعد مکی عقر چ 


محر دو وا سی رکیل 

ونیا 7 ماشہ ا لیے ہے ڈیڑھ پا انی شس ڈا لک نے سے ہے اعا رک 
ای کن ینار نے د یں ی چا نک تقو ظط رج _ 
راک :عو دینش دودنہ ریت گیا صیرے_ ٠‏ 
1 (2) ہنا پاش تی 7 ماش دودح ڈ یڑ ھا دی ایال دی مف کے اعد 
اجار _ 
وراک :ایی چھنا کک ر بعد ہنی رکیل متیر ے_ 

ود 

(1) کہا یی 3و لیھک دی اع توک یئ تیں- 
خ راک :2 اشم زی تقد اورسو زا ککی لے مقر ”سرا 

(2) وصتو رہ کے کک ہت ایی اشح رکز نے ےد مدو ر موتا چ 

مو 

سو ول ایل ہے ڈیڈے پاش ڈا لک چو لیے سے جا ریس اور 

ای کٹ کے بح ر چا نک استتعال میں ل یں 2/٤‏ بوت ض رورت استھا لے 


سے مصدداو رق ورمون سج 


ا16 


(2) سو ڈ ابا یکا رب 2اث اد ک کاپان 5 لرن شن دووقی یابوقت ظرورت 
نشی اور تے 1آ ےکور وتا چ 


گھریلو 25 زشکگریی: لی یی سس 1 

کو2 7ل چٹ اک پان یں ڈا ل کرت نت یع چان _ 
خوراک :ی2 لون میں دود قہریتاروں کے بحر یکی کے لے مقیرے_ 

(3) چاعے۔ تھ جرایک م31۷ ماشہ پان ڈیڑھ یا5 شل ابالش ۔جبآوعارہ 
جاسے ۶ چیا نکر رکم لیس ۔ ی2 تز لہ استعا لکر یں جار کے بعدکتردری کے کے 
متیرے۔ 

ی کے ۱ 
اسبقول ے3 ا سوقت 2 ماش کی 2 ماشہ یا ری یک ر کے استتعا لک می سے 
ایک خو راک ہے۔دن میں اشی وو ززا یں اتا لکرنے ےکچ لعف ر لے 

کا داعد 40 رق م ری ہیک رق انس ایک ماش ایی ایک خو راک نت 
میں وووقاستما لک نے سے جقارکاددرہرکجاجیپ- 


ك 
رن تیل 
اتر ر ج2 ل ش مکوت ا ےے ہو ےڈ ےھ یا کیان شڈ ا ل کا گے یی 
اتارلاس اور 2 کیک پڈار ین د میں اس کے لحل چا نکررکرلیں ا 


خوراک :2۷ل زر کیل متیر ج 
پو ست اتر رج ے2ل ا کے ہے پائی میں ڈا ل کرش اہو سے دہ چ کٹ 
کے بح د چا نکراستما لک ر ۔ 


ورک :521لا ی ےم چٹ دورعوقی ے_ 
کاکڑ اگیم رق انی“ ے2 رق نی ملاصماش یی ںککھالی ویر 
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بیو ںک بیارنوں کے لی ہتیرے_ 8-7 
ریو ں کا ڑحایی 
حازہلامٌ ںآ د ھی پان آد م پا دق 7اش 
راک :ایی خو راک رو زا استھا ل کر ے سے یو ںکا خ ڑحای ‏ دو را ے- 
(2) جازہ لائم ج آدھ پا لاک رر ےکرنا پچ مسوڑعو ںکومقیرے - 
کشر تل اور جال او ےکا یا ق کی ے۔ 
م ج حم کے رلگاتے سے ہرد ووا ہے 
` تی تشک 
او لہ 4اخ رڈ 2ائ روع کی 31/6 شس بک با ری کر سے ٠‏ 
۸ یا انی ںو مع ف کک ج د کف اکر یں_ 
وراک :5 تہ زیم یکودو رکرجا سے کی جج 
(2) رڈنا ں۔سیندحاشیک مم وزن ے وق بدا ل _ 
خورارکف: کے ماشہ ٭وستوں او ریرش کی لے مقر ے_ 
داح شش 
5 رقیمعیر ورن غب ری ایک ایک رق کیگولیاں ینا یں جر طاق تک 
ممولیاں ہیں ج لوی دورکر ق ہیں _ 
و راک :اگوی دل شل دوق 
لی می /ڑ2 تہ ا2 ل دود ایک یا 5ں جل دی اور چا نراستبال ۰ 
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لا یں ےک رت کشا ہے بل ری ای تز اسا ں ایک ت کا مرج ماشہ ا 


کے تما قد چ 

ماد 72ے ہے ڈیہ یا2 اق جیں ڈا لک پلا چما نکر 
استعا ل کر بی راک 5ون میں وو وقی استتامکودورکرتا ہے- 

کک کردا 2 ل ین ڈ ےہ پا 5ں یکو می _ ای کے بخ زا وکک 3اخ 
الا یکی 31ش ور ۹ رن کا اشا کر می دای کے استوال سے نک جو وک رہق 
سے اور پڑیوں کے زق لودو رکد جا سے _ 
,برادەدتراں 

لان برای از و کنا رک تح لسمل تم انی ان جرایک 2ع 
کل ای ایک ماشرس بک ہا ری یکر شاو ل مس شرا ز تا د ہی سطمارت کے بعد 
چو روز بوتت خو اب استعا ل کر میں او ررا ہاووہی کے دیک چا دی تن رو زک 
کیہ 


قسے براتسرق 
` قوف روج سرخ 3 گر مین ء رون ز جن 3 یور شی پئ یآ ف می نای 
3 4او سکپون تر منٹ 8 او س بکو ملاک چان سر ی پک میں ارڈ کا مک مچ رے 
ب رہ می یایا اد ےا یرم رکب ہن اکرکلادیی۔- 
2 
کن 2 کو کرو کڈ ایک رش یا یں ۔ جب پان جل او ےت 
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رشن صاککریں-_ ١‏ 
ارج ڈو کے د ردوں کے لے مفید ےتا م ما وف بت مک رمک کے مال شک میں۔ 
و 
اج ایی 27ہ اتی ایک تل ہگ کیک 6ماش اقدن کل پچ می با دی یکر کے 
او ن کیا می نگیو لک کولیاں جن کے برای بنا ی 2 کو یم 2 ایشا م ستول 
ٹں لاو 


ووا ی خاش نگ 2 
گند حت فا نک وی یانگی ایک تلہہ جرک ایی تلہہ پا رہ ایک تل رسب 
نیف با دی یکر کے سا ہگج یک ہیں الد وائی رش دی میں ملاک یرن یں _ 
تح نھد یع تہ یں 


چنیاںسٹیر 
کیل یک تلہ ہت دی ایک تول ۔ مردارست لن ءکا خر 6 ماشہ رال ایک 
ت سخیرایک تلہ سب چ میں با ری یکر میں سے ماش ودای کل ایک ول 401 دق 


پافی میں دعلا واو رم لک کے استمال میں را 
وسات جزیان کے لے 
موی سق رای ا لان ایک تل سو جس ای کت لہ ببدچچلی ایک ول .سرد 
سک ایک 3ل موچ ای کت ہک ر ایی اکا ایی تہ تم مت ایک ول ہرد 
کا 1ایک تل پو ست چا ان سب چت یں یا ری کک کے برای رمعری وتن ڈا لک 


خو راک 6 ماش نے یک ےل کک ھراو دود ےکا ےا تما لک یی- 
کا یکاک 
کل دار 2ت لہ ری سیا ہہ چچہارشک ‏ اجوائ ق اران ء ر گی چ چٹ ہر 
ایک ولس بک وک ی زک کےکو نی میس یت رک کے باد سیراد یلد نگ دی مرد 
ہدنے باک رش چو ے ےک 3 ری ء بڑے برک اشک مرا رت 


راج رس پناتیں- 
کرم ش 
پیٹ یں ا کیڑے جو و یار ہی 3ا گنرمک کی ٥اش‏ امک 
کے اجا تراما 9اخ یکاک 13 باش ڈاکپاپڈ 5 4ماش کرک رلک یں 
څ راک :3غ نے 1 تید می چٹا یا اوہ گرم دودھ ج بک کآرام مو 
اروز ایا تیر ےرود نک یی- 
لک ووا 
بای دام کو یا ری یکر کےمصری لکرم ےک نیعبات روزکک ماشہ 
خو راک کلا د یں تھا ے ہے بحدرقاوھ کے پاک جا ے- 


. کتیرتاع 
پیل حا کوت لکوڑا ہما خی کر با نی گا ڈحاکھواں پا چڑوں یں سات 
سات دق یگ مل صر کر سرک ہیں جاع 1 لی 0 4تل یکو ری بالا _جھ 


.ہپ میس برای ری ہوں۔مخت حا لگ 40ت مکو کر کےکٹو ری میں ڈا لکرس من 
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۹ل تاا درمیان د ےکر اوی دوسر یکڈ ری وع وک جو ڈک رگ ل کل یکر ےآ کک دیں - 
چپ ہر وہ وجا ے ال فیس ک زو رک د ورک ےک کی رق در فکا موتا ہے_ 


ری کے لتسوار 
۶وو صلیب 4 تولہ مجتز بات 4تل ہ اسخوخودوں 1ف کل موسری 74ء 
کندش 3 تل مرج اہ 1ل رسب چ ر یں یا ری کر کے روز اٹ تسوار وی کر ی ۔دورہ 


رک جاےگا۔ 
کیک اددیات 


یرانے ماشہ کے د لاو زان کے٦‏ لر ویرک چا ( کے ) پا ن وانے 
مہا تا ریش ی تمو ی وغ ہی شا ات پیک را نکواستہا لرا ےکر سے سے جک 
تھایٹ مفیدعابت ہوقی یں ٦‏ ر ع کل کے کیان اورڈاکڑی معا و ہے ت 
با میا سے یآ لبقا م پان ٦د‏ رویز کک رک تن دکتابدں سے چ بات 
کر کے شا لکلاب باک کے ہیں ۔ چوک ہوا م ودد یدک ر کے گے ہیں۔ 
ا لے عیازت وط کیب بھی ای اکر یط ر د ک می ی یی ےم 

لکت ت شف سن جذام کے کب 

کو ۂکٹوم ی رای 220 کل ( بر یڑ 1ل )6 لرا چارو ںکو 
چ وسر پان ٹم جولو کر کے ی ہیں _ یھ ے وقت دو ےکی رسا رڈال دی اور ےکی 
کی ریس جب پان ٦‏ وھا رہ جا ےڈ ای مس اتر رجا جرا سرت وار دار ہلگ“ 
ااا ٹس یری حا ل کو دک جیگ میلس ر یک زی م رای 6 تل پان کو کرد 
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کویدوعاأ“ 1 


دم اود یی ڈا لک ییا یں 
اس تھی کےاستوال سے دش او رواو کک چیا مو ارڈ دور ہو جا تا ہے اور لے ے 
چنڑ ےکا کوڑھ دور ہو جانا ہے بت لک رر تآ میوں کے اسا دح رکش ٹک وی ہٹا دجا 


ے۔ 
ا اکت کرد نت 

اا ام یں پاش“ کی لوڈ تھا“ پٹولی شم یت پایڈا جوانے ان 
مزا“ چند ن پد اک بد یال اراک مرو یال شتاو زسریں اتر رجاو at‏ 
چرام یاراد یکت رسب ادومہ 2-2 5ی تتام اددیات سے گنا وزلع او رگی سے وگتا 
وز 7 لے کا ری آملوں سے چوگنا كيا لکرس بک ملک رگ ہایس ہے 
ہاگ گم تکہلاجا ہے۔ جوکوڑ م جر رکاپ ہدرگ اناد ا یما کم روک 
پیا یہو دک لگن کڈ الا حلیپ یا وروگ ضر یروک کی با دغر ہی روکیں 


امراش )کودورگرجا چ ` 
کک رت 


7ی یڈ ل م اڈو کی جات ے7 اما چت پا اسب ادد ہاو لے 
کر سا ے یارہسیر یاف ھن یں ۔ جب چوتھا حص رہ جا ےہ کاڈ ےو عا نک 
ا کر یں پبرت امان موتھا“ عر رج چع رن جرا یل جرایک 3 لہ نےکر یاریک 
بین فیس او رمت د ہیر ص د رکا ژ ھھ میں من جن پا وی ڈا ل کر ییا یں بیج یکرت تار 
کو ڑم ج کم ار گر غ بلط دوگ سرپ اددتا سرد یکودورکردجاے 
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مہاب لگھرت 

محل وارکیی سڈ اجائی شی مد نشی ااا جرایک چا رنڈ نےکر 
یا دی یکر رک1 ک کے چول یر حا لکو کی ج ےک چیا'دارہلدی'ہردویڑی 
ہرایک اوت ریس تا م ادعیاتکو چیم پاق جس پیا یں جب چوسیر پان رہ جاے 
اتارک چا نک اس می ںگویرکا رل دک دود او رگ مود آد م روزن ا 
بعدازاں رانا چیا ھا ابی توت باج لو نل شم کے چول ہرایک یا لہ 
ڈالیس جب7 دحا پان نی ےن سیگ تی ڈا لک پیا فیس جب تماما دویات کل اس . 
وک یکشدشی می ی رل _ اکر ارچ الا سے شد کی ہ اھ لوڈ کا نا کرد ہیا اس 
کت یکو چپڑنے سےکوڑھ کے دائ ینف جیا ہیں اور( مکی رت صاف ہ وباق 
ہے مہا شلک رمتل ر رکری روگ اوراز کیشی دورکرد چا ہے 


وصتوہ رک ری وت 

چمراتو خی لگری؟ رل ٹیل پولا مو کي > نیکارا تھے چیا موت سینز را“ 
یکول دت رٹ رای ک7 د راو ر چیک تی جرایک من جن پان ےکرساڑ سے یارہ 
سیر یاف ڈا ل رگ ی چڈحاد یں جب ایک تال رہ جاے ٣‏ چا ہے اجارکرس 
میں ےنس کھیلا ا گی بل ہی کک نیل اور یایوگ جراک 92ل 27 ڈال 
و میں ادرساجی تن پا کی ا لک پیا ہبہ 

یی پرمین سح :کڈ حم زی ادر رہگ ارش روگ تا ودی اور کاو کو 
دورکرد یتا ادرا ےدوت ر یگ رر سے ہیں _ 


ای : jwwwiqbalkalmati.blogspot.com‏ وج 


حم ٹپ کرس 
پل پلا مول چنا ادرک ج اکا راو رست سارک برای 4 7ل ےکر پا 
کی او تن یا ددد یس ی ہیں اس ے کٹ ب لک رر سے ہین _ 
لے تدای کم روک ادرو ادرت شوت کا شزاس پت شیاے اور 
وووا ت او ریو رکرو کرجا چ _ 
78 دی گر ت 
سے کے ہے اد رجا یاز جیے کیل یی کے ہے یٹول اورخیم کے ہے ہوا 
ہردد بلدی تھی بی کشا کی چپ بی یک ای گے صتدل؟ شس کتول ساروا 
نوت م رای ایک تو گنای ان یا لک جب چوقائ ر پیل چا ن٣‏ تن پا کی 
میں پا لی یآ ری 1 د یکصرت وش فکرفو شا خب کرجا ہے ناڑی یرت ںکوشرھ 
کے ہیں اور ےچ برتوں کے ے بامقیدر ہے ووز جوخراب ہو کے موں جن ب 
کوک ےکا ردبو ہوادرجھ بد ےہجیب ہو ای تتا من ا کی سے بہت جلری 
عو ےن 


وگ دیناخک ار ت 
لاک لودے ہردہ ہلدی' تسل پال ی کک بن کر ٹھج 
کدی یگ گور وج مر چو کک چعال ی کے ترد ےار پر اک کتو لکاگور* 
رت چتد ن متیر چت دل پا دہ ددد لپیا دا کدی ۲ دی ورگ می ہاعید ای دود 
اوردود موا ےد رو لکا کا ڈ ہا ےگ رس یکلا ل اور یرستور گ ےی گیِں- 


ig‏ مزی کب ٹڈ ھن کے ےآج: 


اک یکومہ کے اوہ سے کے لئے اسقعا نکی چ ہک چھائیا ںی کل 
بایان پیٹ دوزمو جات میں سکتو ل کی بات رخویصور ت کل ۹ جا ہے ج ےک یکو اور 
بوا تیوں کے ل بھی مقر ہے 


اج ہکرت 
یٹ کیہ در وارد رع ناک ایلوا :ا فک زأت بل مععزی یا بو 
متدل یات ی مکحاک بردو بلاک جرد کک پردوسا دوا ځال پ لہا ال 
کر سب چون جوکی ب کان سے ےکنا بای اکر یس - 
جب ہموزان ہی پان :ناک دحاوز ن کی ب اک یں اک یکو اجیے 
محجزیت کھت یں رک ستماو رجام او رعو تجو ں اقسام کے ہرو ںکودو رک د چا ے 
اود ڑم کے پش مس تاج 
زاوڈنک تیم لبق بعد ردارذہ لیس ین کیٹ “ازات کنل اک انار 
مال کے یھو بلندی' ہردوسارو “شال پر تی “مو شک پر ی بے کد یرد کی رک ایلوا 
۱ ند اندرائی سے شا کیا ہوا کک کیا نگم رن تکہلا تا ہے۔ ہرایگ دوا اون 34ل 
پان 30س کی اک سر جب پان آگ ہگن کےگ۴ل ہا ےکی ڈالیں ےکی 
ایسا بلط وروگ شواش مت دای اراورکعانی وقیرد سب روگو ںکو دو رکرتا ےج ڑ_ 
پش روگ یئ شک روالی ادریا بورح کے لئ مقیرے_ 


1 70j wwwiqbalkalmati.blogspot.com : بی‎ 
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ارہ ت1 کش گر رت 

ادا ےر کے جا" ہرددشتااورکوہکڑگا نے کے یقاب میں یں لی ں پر 
ایشا ب گا نے او رآ دح یی ڈ ا لکد ی٦‏ چ یا اجب پیا بگانےکاایر 
ادوے ایا یں ےکی تار ےی مس برلا ی عام جرد کا قیاق ہے- 
کھانے میں زرا کے کا 7ا چس شرت رتی ہاراںج ے بپ تت ریف 
کی س کا بلقا ہی ں کا کی سے ارک ید دمر دوک سی اتا 

کی ای کک مرت 

ییک تریح موا حا کنل پر الا یی ایل چترن دیودایمتر اوا 
بردو بلاک پیٹ ین“ ساروا ات بل کر تدکا مودق یا لیس بی کر اور 
کی کے پہولو ںکوگا سے اورککری کے دودح ےکا اس کیب سے شر ےکر لحن 
ادویات یایڈنگ وترپ ایک 58ک ع رککزد دد گا ے کاو بک ری کا دوددددیزان 
پار یر ےکی حب زل امرائشکومفید ہے۔ ہم جور کمال یکم غاد اور رش 
روگوںکودورکرتا سیمک لکارک ہے اوداتم ےچ افلا کر ہرامش *أ اریہ مرگ اور 


پاپ ںود ر/اے_ ۱ 
یآ د یکرت 75 


سونظ چنا اجا میعدح اض مو یی چ ان اود جھلا مول زم ویر 
وتيا تام ادویات 544 و یکی برو کا دس موی کا ری رایت 20 گی 
50ل 
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اول ا مادویا تک جلو بک کے چا رگنا وت پان شس یں جب پان گل مو ` 
ساےن دی وخیبرہ ڈالیس سب کے بح ری ڈ ا لکرنیل یں ہیی وا تج مکوفورآدورکرتا 
ہےاو راق ماع ید یلا یع اپھارہادرتو لکیگ ج ےدورگررچاے_ 


وا دی 27 بت 
جک سا ضف ےہ وف نک انا روات امود پربکرمول اچوا سور رحنی' ال 
ببیت' جواکھا چ یراجم ال یی کی راک ووت لوی سب ادو سے دگتا 
وز کی تین یاوس بک گنی بالیس ریم روگیوں کے شول ادرا ار ےکودو رکر ہیا 
چ 


وا کم بت 

دنت ک انارداصزسیتدحاشک چیا ھل زسیک کا لاک جواکھا کٹا لی 
ال یت جو رےکاریش برایک پارڈ لدی سی ری كيا کیب دی ہے مد جم 
پل اوزشو لو _ 

سوك و ی گم ر ت 

ہن کار چ مو ل کار ےہ( راب ) کاک د یکایان مو ٰگادگی برای کر 
یڑا اچوا وتف اڑوک دیھش ال حب میت رحا پگ ال یت زم ہاور 
ہرانک چا کی سر یزاو ل سب ادد وجراو بک ر کے وو سے وزن پان ٹض پا ہیں پھر 
یں رس ادر ڈائیس اور یھی ٦‏ تر رنج جب رس سا رہ جا ھے یچ ری ڈا لک 
یا ھیں. یدرون اش خرش اغ کش بتار :کیت مرک مرا حول اوروات: 


گھریلو 
روگوںکودو رک رتا ے_ - 
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کت 


یال چیا ینگ کی“ ھا چیا“ دتا دودح ادر یا رگن پان کی :موزل ادوے 


کے راک چا رق یی م رکے برای ہردوزکداتے سے جواشکعاضیا دوقوں روگ دور 
ہوسا سے ہیں چ زوا یراد ہکم یرخا کا چٹ انااد رک رو بھی دوہ کے ہیں -_ 


ات ت 


کک واکھا بیس وناج ات چیا رڈ ادر دادو ڈگ رای پچ ھ 


کو بک کے پان ت ےڈا لک د٦ع‏ ہیا یں پھر میتی ڈا لکرجلا میں می 
وا روگ اورشگ یکودورکرتا ے۔ 


1۔ 
2 


-3 


اوت چ لتا اکر ںی کے ہے برا کے ہیں 


اتکی کھا سے کا م اور یا گیا ادوا تاا م ش٦‏ جا 

نون سا لکا کی پیات کہا راتا ہے اس مس عبت جز وخی ومو یا چاو دریگ 
اکاک لاک کے وھا ا ےکی جا تیادہ دمر ی۔ ہوا ی ٹا یک جا خردیادہ 
dle‏ 
ایک صد سے کرای جترار یار گآ ب مرو سے دعومو اک یکئی اعرا کو دور 
کرت ہے مول ہیس یاو رجاگ کی ا رطام چو جاجا ےی شناد رسلا“ 
کرتے والا ہے۔ ددزداعصا ب یکت وکا ٹین جو یائ در جیشا نی دم گنشي* 


سان 
اعضا ءا اکت تھ پائؤں وک مکی لن اس رات نشم دقیرہ وقیرہ ٹل بہ کا م1 ا 


8- 
و 
10- 


-15 


-16 
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بنارکی شرت شکار ےک )کے کے لے مقو ل تی کم مایا سے 

پا ےکی میں پگ روما ے سے ہپ ر ور ہوتا ہے_ 

ا ےکی ٹس پیک ا وریت ر کک لکرم ڑگھا ے ہے +قاردو رمو احا چ 
ٹچ یگمری ےجا رک ہہک روق یڑ وروگ خال وسرق اور خا رگووورکرجا 


ہی 

کی او رو و2 طلاکرتو شکرانے سے اقیدن دخ رکا جردورہوتا ہے - ` 

ہکرت پت دوک کے مےسوبارکا متسو لج بیان یب لی بک نا چا ج- 

کن اورگا سے ےک بای ماک پلا ے سے کت یت دور موتا سج 

مکر تی تو شکراتے سے بویا ے۔ 

بی :رای قو ق م ریچ ساد ری کر ےت ےکی الصو ت دور موتا چ 
ریہ کشت ری کی ےش ر مک ہو ای ایا نک ے سے ارو ہی ومن دای 


ول یت 


یہ 18ح کی ایک حل کرش رےےکوتو ارات ہے صق راو ی اعرا دور 


مون یں- 


وستیا او رگ وکرو کے جوشاع رہ ویٹھی سے شود کیا ہوا کی ورد پیا رہوش بول و 


ارا شی کوو رخا ہے 
پلا سکھار ےش ر ےکی برای رک ےت لوو و رک رتا -_ 
ما ے کی مس یتر حاضشک ملاک یت و لی پک ہے ےک دورمن چ 


ٹ کر یی : www.iqbalkalmati.blogspot.com‏ چو 


کی یتراک پان جو ںات لک“ کے لی پک تے سے پت ہو تا سے 
تھی میں سیت رحا تنک ملاک نت کر مک کے اکر تے سے یت یت دورو 


سوبارکامقسو ل کی مات لگا ے سے سرپ دو موچ ےا 
کی حو ل تی سراح کا چا ہے_ 
ںا ڈگ ھج وی ایک جوا لاکرسف ےکر اتتا کر تے سے رکٹ پچنت دو رہوتا 


As 
بچ‎ 


مرف پول ییول نک کی سے سد کیا ہوا ای استعا کر سے سکیا 
قراو ی اس اع دورمو اچ 
شخادر ی کی کی سے شد مک گی استحا کے سے ال پت اود یادگا و 
صقراوی اسرائض ت رت یت شد ٹا ی و کان دور ہو ے ہیں 

کی کہ تھے سے ددشت دور ہوتا ہے 2 


تاروں 3ا دوہ ے ں12 عب نی استما ل کر ے۔ 


کی میس سیندحاشمک ا اکرو شک نے سے یاد ی ے دد ہے_ 

دود 1 لاک ہے سے چت دور موتا ے۔ ۔ 

سف دک کی اورچوشاعرء سے شد کیا ہواگھی استعا کر ے سے پالم اورکم 
ورو ذو رجو ق ے- 

ار چت دآ ب کاک ادروھ کے ملک ( کی ) سے شر سے ہو ےبھی سے 
استھا لک تے سے7 م وات اورمن ای د وروق ہے_ 
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ج ل کی کی اور جوشاعدہ سے شد کیا ہ دی استعا کر ے سے ذرد ق دور ٠‏ 
tr‏ 
عدب رڈ ییا عردو یڑک 8 تی ایی س انی سی لاک رکھاے جب٠‏ 
صرف گار ےا چا نکراستعا لکر ے ےو ریا کول امراش وی امراش 
شک اہ راس بادی دد رمو ے ہیں- 
ورش تار کو کی شی اورریں ےش ر کیا وای استتعا کر نے ےک 
اراش ول د ومو گے ؤژں- 
کی ایی یی اوغا بک ے زین دس رلک پا مرف 
کی ر چا جاک چھا نک چواکھا اک راتما کے ےل ا وش وور 
ہے ہیں۔- 
حر ور اھ ا 


